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1. Predmluva
Vazieny Ctenari,

publikace, kterou pravé Ctete, se zabyva lymfatickym systémem od A do Z.
Spolecné se v ni podivame nejenom na hlavni funkce této soustavy, ale také
na tradi¢ni i sou¢asné metody lécby pripadnych poruch jejiho spravného fun-
govani. Na jednom misté zde najdete ucelené informace, které mzete ihned
vyuzit, pfipadné se k nim kdykoliv vratit. Tyto znalosti jsme dlouho davali do-
hromady na zakladé vlastnich zkusSenosti, ale zejména ve spolupraci s pred-
nimi odborniky v Cechach i v zahranici.

Hlavnim problémem soucasné populace je nedostatek pohybu a celkové
Spatna Zivotosprava. Stagnujici lymfaticky systém je potfeba obnovit, roz-
proudit a aktivizovat, aby se organismus procistil sdm. V pfipadé funkénich
poruch lymfatického systému je potreba nejprve urcit pri¢inu (diagnostika)
a poté kombinaci nékolika ucinnych metod smérovat k dlouhodobému zlep-
Seni situace (komplexni terapie). Pokud je pfi téchto procedurach pouzivana
pristrojovd lymfodrenaz, je potieba dbat na zasady bezpecnosti (napf. uvol-
néni lymfatickych uzlin) a je nezbytné, aby proskoleny persondl pouzival cer-
tifikované pristroje zavedenych znacek, které bezpecnost garantuiji.

Lymfologie se stava mezioborovou disciplinou a komplexni péce o lymfaticky
systém jednim z Ucinnych nastroji prevence (namisto pozdni |é¢by nemoci
a odstranovani symptomu). Umoziuje také rychlejsi rekonvalescenci a zno-
vunastoleni rovnovahy (tzv. homeostazy) organismu pro vytvoreni harmonie
naseho vnitfniho prostredi.

Preji Vam, at na téchto strankach naleznete vsechny informace, které pomo-
hou zlepsit zdravotni stav Vas nebo Vasich blizkych.

Mgr. Michal Dvorak
konzultant v oblasti lymfodrendZnich procedur
Lympha Press CZ



http://www.lympha-press.cz/

2. Uvod: Miza neboli lymfa

MUDr. René Vlasak (autor uvodu)

Chirurg, vedouci lékar a zakladatel Centra preventivni mediciny a
Prevence 2000 s. r. 0. Do roku 1993 pracoval jako Iékar na I. Chirur-
gické klinice VFN v Praze. Vice neZ 20 let se vénuje obezitologii. Prvni
na svété popsal tzv. metabolicky syndrom Y u obezity gynoidniho
typu. Od r. 1995 plisobi v oboru lymfologie a je ¢lenem vyboru Ceské
lymfologické spolecnosti. Jako chirurg se vénuje operativé Zil dolnich
koncetin.

Centrum preventivni mediciny & Prevence 2000

V Uvodu povidani o mize mi dovolte parafrazovat slavnou Kiplingovu vétu
z Knihy dzungli:

,Jsme jedné krve ty i ja,” na pro nas dnes prihodnéjsi:

»Jsme jedné mizy ty i ja“.

Miza nds (vice neZ krev) spojuje nejen s faunou, ale i s florou. Mizni systém
je v podstaté nasim ekosystémem. Obdobné jako v pfirodé je jeho funkénim
zakladem kolobéh vody, bez které Zivot na Zemi neni mozny. Voda tvofi
60-70 % nasi télesné hmotnosti. Je rozdélena na vodu v burikach (intracelu-
larni tekutinu) a mimobunécnou vodu (extraceluldrni tekutinu), ktera se
jesté déli na krev, lépe feceno krevni plazmu, tkdnovy mok a mizu neboli
lymfu.

Krev, Zivotné nezbytna tekutina, ze srdce proudi tepnami a vedle Zivin pfi-
nasi buikam ve tkanich kyslik. Tepny Cili arterie se nakonec déli az na drobné
tepénky Cili arterioly a ty na nejmensi krevni cévy — vldsecnice neboli kapi-
l[ary. Prave ve vlasecnicich se odehrava nejvétsi cast prace krve. Jejich sténou
krev odevzdava bunkam vse, co potrebuji a na jejich konci v drobnych zilkach
(venulach) od bunék odebira to, co jiz nechtéji nebo nepotrebuji. Nasledné
se odkysli¢ena krev vraci Zilnim systémem k srdci a do plic.


http://www.prevence2000.cz/

Tato vyména latek a dychacich plynti probihda mezi burikami ve vodnim pro-
stredi, které oznacujeme jako tkanovy mok. Ten se svym sloZenim blizi vodé
v pramori, ve které vznikly prvni formy Zivota. Bunky vsech mnohobu-nécénych
organismU jsou obklopeny touto tekutinou (,,omyvany pramorem®), kterd je
pro né vnitinim Zivotnim prostredim. Jeho vyvazenost — homeostaza — je ne-
zbytna pro vsechny normalni funkce naseho téla.

Ne vSe, co burika nepotrebuje, je ale odvadéno zZilnim systémem. Do mezibu-
nécného prostoru je vlozen specidlni, de facto kanalizacné-Cistici systém,
oznacovany jako lymfaticky, ktery odvadi vSe, co nesmi prejit ve venulach
do krve. Tento lymfaticky systém zacina slepé zakonéenou lymfatickou kapi-
ldrou, obsahujici tekutinu, kterou oznacujeme jako lymfu (mizu). Ta, na rozdil
od krve, neobsahuje Cervené krvinky, ale tvori hlavni transportni cestu bilym
krvinkdam, hlavnim bojovnikiim s infekci a jinymi choroboplodnymi zarodky.
Lymfa obsahuje také bilkoviny, tuky a ostatni produkty latkové vymény.

Lymfa se postupné sléva z lymfatickych kapilar do lymfatickych cév. V jejich
prabéhu nachdzime lymfatické uzliny, ve kterych se odehrdva nejen boj s in-
fekci, ale i s nadorovymi bunkami. Cely lymfaticky systém je zakonéen v bliz-
kosti srdce, kde Usti do horni duté Zily tzv. hrudni duceje. S nadsazkou lze fici,
ze lymfatické uzliny nachazime ve velké mite v mistech dllezitych transport-
nich uzld, kterymi se mohou z periferie (rukou, nohou, hlavy) sitit do vnitfnich
organu téla rizné choroboplodné zarodky.

Celym komplexem otazek i odpovédi na funkci lymfatického systému pfi zdra-
votnim postizeni, ale i pfi budovani zdravi, se vénuje relativné novy védni
obor — lymfologie.




3. Lymfaticky systém a lymfodrenaz

Lymfaticky systém se sklada z lymfy, lymfatickych cév, lymfatickych uzlin
a lymfatickych organid. Tento systém vSak nemd Zadny ,pohon“, Zadnou
»pumpu” a funguje viceméné jen pomoci svalll a dychani - tedy podtlakem.
Pfi modernim zpUsobu Zivota (sedava zaméstnani, mdalo pohybu) lymfaticky
systém casto trpi a nefunguje spravné. Lymfaticky systém je hlavnim imunit-
nim a detoxikacnim nastrojem lidského organismu.

Lymfodrenaz je procedura, ktera ma za ukol lymfaticky systém vratit do kon-
dice a zvysit jeho vykonnost. MlzZe se jednat o lymfodrendz manudlni nebo
pfistrojovou.

POZOR!

Stejné jako lymfaticky systém neni stejny jako krevni obéh,
lymfodrendZ neni stejnd jako klasickd hluboka svalovd
a krevni masdz. Jde o povrchovou drendZ.

Také nelze tvrdit, Ze lymfa a miza je totéz, i kdyzZ je to tak vnimano. Dalo
by se velmi zjednodusené fici, Ze miza je jako voda vytékajici z kohoutku do
umyvadla a lymfa je odpadni voda odtékajici do vylevky.

Pro koho je lymfodrenaz urcena?

Lymfodrenaz je uréena pro lécbu lymfedému a otokli obecné, kromé toho je
vSak vhodna pro vSechny, ktefi si chtéji odpocinout a zaroven udélat néco pro
své télo. Tato procedura je ucinnou prevenci proti mnoha onemocnénim.
Lymfatické drenaze jsou velmi vhodné pro osoby, které v zaméstnani dlouho
stoji nebo sedi a lymfaticky systém nemUZe proto dostatec¢né dobre pracovat.
Stejné jako manualni, tak i pristrojova lymfodrenaz zlepsSuje a obnovuje obéh
lymfy v téle. Vhodné je kombinovat manualni a pristrojovou lymfodrenaz do-
hromady, to je také soucasny trend péce o lymfaticky systém.




Pristrojova lymfodrenaz je ucinna moderni metoda, kterd pomaha udrzovat
a vytvaret vyvazeny stav lymfatického systému. Je zaloZzena na prerusované
kompresi koncetiny a vytvareni postupné tlakové viny, smérujici od periferie
do stfedu téla. Metoda této masaze je diky pfistrojiim Lympha Press témér

shodna s manuadlni lymfodrenazi, o stimulaci lymfatickych cév se vSak misto
lymfoterapeuta stara pristroj se specialnimi ndvleky na koncetiny, které maji
systém komor postupné se napliujicich vzduchem.

Aplikator kalhoty Lympha Pants.

Indikace (kdy je pristrojova lymfodrenaz vhodna):

e pfilécbé lymfedému (otoku)

e pfi pocitu tézkych a unavenych nohou (pfindsi rychlou ulevu)

e pfi potizZich s kifeCovymi Zilami a pfi Zilni nedostatecnosti

e pfi otocich koncetin a otocich v oblasti obliceje (vacky pod ocima,
,druha brada“, otoky prstl na rukou i nohou...)

e pfinizké obranyschopnosti organismu (vyrazné posileni imunity)

e pro prevenci a zmiriovani projevU celulitidy, zlepSeni stavu tukového
podlozi

e pro tvarovani postavy a jako prevence nadvahy


http://www.lympha-press.cz/
http://www.lympha-press.cz/aplikatory/lympha-pants/

pro celkovou relaxaci a regeneraci

e jako podpora a urychleni rekonvalescence po zranéni

e jako prevence bolesti sval(l, zad, pfi migrénach a bolestech hlavy
e v soucasnosti dlouhodobé pfi lécbé chronickych bolesti

e na detoxikaci organismu

e k odstranéni akné a vrasek (vyrazné zlepsuje kvalitu pokozky)

Pristroje Lympha Press a Ballancer — vyhody:

e pfistroj vytvari pfirozenou a plynulou tlakovou vinu (umi zaroven
ve stejném case jednu komoru nafukovat a jinou vypoustét)

e komory se ¢astecné (Supinovité) prekryvaji podle unikatniho patentu,
to znamena3, Ze nevznikaji zadna mista s nizSim tlakem

e program Pre-Therapy (Pretreatment) pro uvolnéni lymfatickych uzlin
(bez tzv. otevieni lymfatickych uzlin je lymfodrenaz nedcinna a mlize
byt pro pacienta nebezpecnd)

e elektronickd kontrola tlaku v kazdé komore a moznost nastaveni tlaku
pro kazdou komoru zvlast

e 24 tlakovych komor (2 x 12 kalhoty, 2 x 12 bunda)

e jednoduché a intuitivni ovladani

Lympha Press je zavedena svétova znacka, kterd na trhu puUsobi 40 let a stdle
se vénuje vyvoji na zakladé zpétné vazby z mnoha prestiznich klinik. Vyrobce
se zabyva pouze lymfodrenaznimi systémy a specializuje se na tuto proble-
matiku, ¢imz je zarucena jedinecnost a hlavné kvalita. O estetickém a rekon-
di¢nim lymfodrendZnim pristroji Ballancer se mUZete vice dozvédét z naseho
nového video manuadlu, ten naleznete na nasi YouTube strance Beauty Sys-
tems nebo v pfimém odkazu ZDE.



https://www.youtube.com/watch?v=MInKXNasjtg

4. Komplexni péce o lymfaticky systém

Pouzivani lymfodrendaznich pfistrojil ma v soucasnosti mnoho podob a da-
vodU, primarni motivaci vSak byla v minulosti 1é¢ba lymfatického otoku
(lymfedému) a preventivni péce o lymfaticky systém. Po mnoha letech zku-
Senosti prednich lymfologl i fadovych uzZivatell se vSak ukazuje, Ze je
vhodné tyto procedury zahrnout do komplexni péce a u¢innost terapie se tim
zvysi a prodlouzi.

Kazdd z podpurnych procedur méa v tomto spole¢ném Usili své misto, pfti-
kladem muzZe byt kombinace manudini lymfodrendzZe a lymfodrendze pfi-
strojové (zakladem je alesponl rucni uvolnéni lymfatickych uzlin).

Lymfodrenazni pfistroje stdle castéji vyuzivaji kromé lymfologl i dalsi Spic-
kova zdravotnicka arehabilitacni zafrizeni. Hlavnim trendem v soucasné
komplexni péci je vSak INDIVIDUALIZACE, tedy pristup na zakladé konkrét-
niho stavu a potreb jednotlivce.

Diagnostika

Uvodnim krokem odborné péée na kazdém pracovisti je zakladni vy3etteni,
podle kterého urci odbornik typ otoku a doporuci Ié¢ebny plan (ten probiha
vétsSinou po dobu 1-6 tydn). V pripadé diagnostikovaného lymfedému podle
stavu otoku dale prechazi klient do kontinualni nebo blokové Iécby i do sle-
dovani v lymfologické poradné. Terapie byva obvykle dlouhodoba, ¢asto
celozivotni. Standardizovany postup, tzv. komplexni dekongestivni tera-
pii, délime na dvé faze — redukci otoku (da se fici krdtkodobd ,,prvni pomoc”)
a udrzovdani dosazenych vysledku (dlouhodobad prevence).



http://www.lymfedem.cz/
http://www.lympha-press.cz/uvolneni-lymfatickych-uzlin-odborne-provadena-lymfodrenaz/

Terapie se sklada zejména z téchto metod:

e dechova a rehabilitacni cviceni

e manualni lymfodrenaz

e pristrojova kompresni pneumaticka lymfodrenaz
e komprese koncetiny, noseni kompresniho pradla
e vnéjsi péce o klZi

e farmakoterapie (medikace)

e dalSi moznosti (napf. lymfo-taping)

U nas se touto problematikou zabyvaji napriklad odbornici Centra preven-

tivni mediciny, ktefi se aktivné podileji na rozvoji 1é¢ebnych postupl a vedle

Ceské lymfologické spoleénosti a fady ¢eskych firem a Iéka¥d, spolupracuji
predevsim s Dr. Med. F. J. Schingalem z némecké Lympho-Opt-Klinik (kde
jsou stejné jako v CPM pouzivany lymfodrendini pfistroje Lympha Press) a
s lymfoterapeutkou Clarou Feenstra z Holandska a mnoha dalSimi.

Celkova péce o pacienty a zakazniky s metabolickymi poruchami a souvis-
lost mezi obezitologii a lymfatickym systémem

Pacient obezitologické kliniky musi zacit v nékterych vécech od zakladu. Proto
po provedeni diagnostiky a stanoveni diagndzy nauci specialisté pacienta
nejdrive tzv. hluboké brisni dychani, které podporuje ¢innost lymfatického
systému zejména v dolnich koncetindch. DalSim dualezitym bodem je zpev-
néni svalli panevniho dna (popsano nize). Pak ndsleduje komplexni terapie
sloZzena z vice procedur, jejimz cilem je aktivizace lymfatického systému, aby
si poradil s vnitfnimi problémy sam. Castym omylem zédkaznic lymfodrendzi
v estetickych salonech je, Ze hubnou ve chvili, kdy lezi v lymfodrenaznich
kalhotach. Clovék viak hubne zejména, kdy? spi, tak funguje zdravy metabo-
lismus. Po probuzeni by mél jedinec vazit cca o 1,5 kg méné nez pred spanim.
Pokud to tak neni, zaméfri se terapeut nejdfive na korekci tohoto stavu a resi
poruchy spanku, ktery je velmi dulezity jak pro metabolismus, tak pro fyzické
i psychické zdravi jedince.



http://www.prevence2000.cz/nase-sluzby/programy/lymfologie
http://www.prevence2000.cz/nase-sluzby/programy/lymfologie
http://www.lympho.cz/pages/O_spolecnosti.htm
http://www.lympho-opt.de/fachklinik/index.html
http://www.lympho-opt.de/fachklinik/apparative-therapien.htm
http://www.lympha-press.cz/lymfodrenaz-lympha-press/lympha-press-pristroje/

Plati obecnd poucka, e BEZ FUNGUJICIHO LYMFATICKEHO SYSTEMU
NELZE EFEKTIVNE HUBNOUT. Dal$i velmi pravdiva zakonitost fyziologie lid-
ského téla Fika, Ze FUNKCE TVORI ORGAN. Z toho logicky plyne, Ze mnoho
let zanedbdvany organismus a lymfaticky systém nelze revitalizovat za ty-
den. Také stravovaci navyky vedouci k obezité a zhorseni stavu celulitidy
pomalu vytvareji nas individalni metabolismus, pro ktery mize byt nahly
prechod na drastickou dietu Sokem. Vhodnéjsi je pozvolny prechod
k vhodné Zivotospraveé trvalého charakteru s cilem tento stav udrzet a ucinit
z néj svUj Zivotni standard. A kdyZ uz jsme u téch poucek, tak do tretice
jedna velmi pravdiva: NEJSOU DULEZITE SPATNE NAVYKY, ALE TY DOBRE.
To znamena, Ze pokud svlj Zivot zaplnim dobrymi navyky, vytlacuji tak ty
Spatné a neztracim energii bojem s navyky, které se tézko odnaucuji. Kdyz
dam priklad — pokud snim navecer velkou misu salatu, uz nebudu mit v za-
ludku misto na slané brambdrky.

Dychani

Dychame po cely Zivot kazdou minutu, dychame dokonce, i kdyz jsme v bez-
védomi, ale vétsSina lidi poradné dychat neumi. Nas dech je mélky a nahodily.
Nedostatecné dychani zvysuje riziko dychacich a zazivacich potizi, nespa-
vosti, unavy, bolesti hlavy, Spatného krevniho obéhu, infekci, zacpy, zalu-
decnich viedl, depresi, sexualnich disfunkci, pfed¢asného starnuti atd.
Zakladem relaxacniho dychani je soustfedéni na dech tak, aby byl védomy a
kontrolovany. Existuji tfi zakladni faze dychaciho procesu: branicni (brisni),
hrudni a podklickové dychani. Pri hlubokém dychani prochazime postupné
vSemi fazemi. Pokud ¢lovék dychda mélce pouze horni ¢asti plic, nedostane se
vzduch do nejhlubsi ¢asti plic, kde ¢eka nejvic krve na okysliceni.

Dechova vina podle plvodnich zédsad jogy tedy probihd v poradi: nadech do
bficha, nddech do hrudniku, nadech do ramen (do podklicku) a vydech ve
stejném poradi, tedy z bficha, z hrudniku a z ramen. Pfi tomto zplsobu dy-
chani zapojujeme pfi nadechu do bficha branici. Nadech je vidy nosem — vy-
dech mize byt Usty nebo nosem. Dychdme pomalu, védomé, kontrolované,
pomulckou muzZe byt zasada, Ze vzduch by nemél byt slyset ani pfi nadechu
ani pfi vydechu. Také lze pouZit predstavu stran ¢tverce (pocitame tfeba do




tfi, Casem pridavame): nadech (na tfi) — zadrZet dech (na tfi) — vydech (na tfi)
—zadrzet dech (na tfi). Dechova cviceni Ize provadét kdekoliv a kdykoliv, tfeba
v auté, nebo kdyz ¢ekame ve fronté na posté. Velmi vhodné je dechova cvi-
ceni kombinovat s tzv. Kegelovymi cviky, které spocivaji ve zpeviovani a
uvolfiovani svall panevniho dna (popsano niZe), coz vytvari pevnou zakladnu
pro spravné drzeni téla a dobrou kondici tzv. paterniho korzetu (to je svalovy
obal patere).

Pribéh dechové viny (poradi nadechu i vydechu smérem od bficha k rame-
ndm) velmi pfipomind priabéh peristaltické masazni viny (Wave) v pfistrojich
Lympha Press a Ballancer. Stejné jako joginska dechova vina masiruje nase
vnitrnosti, postupna vina pri kompresni terapii spociva v tom, Ze se postupné
naplniuji vzduchem komory tlakového navleku smérem od okraje do stredu
téla tak, Zze segment tfi nafouknutych komor postupuje po téle smérem
k srdci. Respiracni viny jsou podobné jako vina pfi presoterapii a Sifi se obé-
hovym systémem.

Dechova cviceni

BrisSni dychani — nafukovani balonu

Toto cviceni je velmi vhodné provadét pred kazdou pfristrojovou lymfodre-
nazi i v jejim prabéhu. Soustredit se pouze na hluboké btisni dychani je pro
vétsSinu uzivatel( lymfodrendznich ptistroji jednodussi nez provadét kom-
pletni dechovou vinu. Idedlné provadime v leze na zadech, nohy jsou mirné
pokrcené v kolenou. Pfi nadechovani si predstavujte, Ze se nadechujete no-
sem a pak skrze uzkou dlouhou trubici do balonu za vasim pupkem. Balon se
zveétsuje spolu s vasi bfisni krajinou. Pak nasleduje aktivni vydech, toho do-
sahneme stazenim bfisni krajiny. Pfi vydechovani se balon zmensuje a vy
mate pocit, jako by vzduch byl pomalu vytlaCovan zpatky trubici a ven Usty.
Tento cyklus nadech/vydech zopakujeme alespon 10 krat.

Praktickou videoukazku obsahujici hluboké brisni dychani naleznete zde.



https://www.youtube.com/watch?v=jLTmpot1_o8&feature=youtu.be

Méchové dychani

Pro podporu C¢innosti lymfatického systému je velmi vhodné i tzv. méchové
dychani, je vSak uréeno vyspélejSim cvi¢enclim. Toto dechové cviceni spociva
v rychlém stahovani a roztahovani brisni stény. Vzduch vytlacujeme z plic
nosem prudkym stazenim bfisni stény, jednim rychlym pohybem tedy stah-
neme bficho k patefri. Po vydechnuti dovolime plicim, aby se automaticky na-
plnili vzduchem, ovSem pouze pfiblizné do poloviny, aby nedochdzelo
k hyperventilaci. Plice se nesmi naplnit celé pred dalSim prudkym vydechem.
PFi tomto dechovém cviceni je tfeba mit uvolnény hrudnik, krk, ramena a ob-
licej. Zpocatku provadime jeden kompletni dech za tfi az Ctyfi vtefiny, Casem
Ize provddét jeden dech za vtefinu. Tento zplsob dychdni pomdaha otvirat a
Cistit dechové cesty v hlavé a krku a odstrafiovat rizné jedovaté latky z plic a
krve. Aktivizaci lymfatického systému zvysSuje odolnost téla proti nemocem,
masiruje dutinu bfisni, stimuluje zazivaci systém a okyslicuje vnitrni tkané
a organy. Respiracni viny jsou pfenasené obéhovym systémem a masiruji do-
konce i mozek.

Zpevnéni svalii panevniho dna - Kegelovy cviky

Dllezitou soucasti kazdé terapie, kterd sméruje ke znovuobnoveni rovno-
vahy lymfatického systému, je posileni svalii panevniho dna. Specializo-
vané cviceni by se mél naucit kazdy pacient ¢i zakaznik akromé
pravidelného domaciho cviceni by se toto cviceni mélo zaroven s hlubokym
bfisSnim dychanim provadét vidy na zacatku pred pristrojovou lymfodrenazi.
Jedna se o pomérné jednoduchou techniku, tzv. Kegelovy cviky. Povolené
svaly panevniho dna byvaji velmi ¢asto soucasti celkové Spatné kondice je-
dince a je velmi vhodné tento stav zménit na pocatku kazdé komplexni tera-

pie.

Kegelovy cviky vyvinuté vroce 1948 americkym gynekologem Arnoldem
Kegelem se zaméfuji na procvicovani a zpevnéni svali v oblasti pochvy, mo-
cové trubice a konecniku neboli takzvaného panevniho dna.




Samotné cviky spocivaji v zatindni svalstva, podobné jako pfi zadrZovani
proudu moci pfi moceni. Tyto cviky se mohou praktikovat i pfi potiZzich s mo-
covou inkontinenci. Kegelovy cviky Ize nacvi¢ovat bud pfimo pfi moceni, nebo
i mimo néj. Toto cviCeni a problém s povolenym panevnim dnem se tyka
muzl i Zen, fyziologie svalstva v této oblasti je u obou pohlavi podobna.

NacviCovani spociva v rytmickém zatinani svalstva, obdobné jako pfi zadr-
Zovani moceni a jejich nasledné uvolfovani. Pfi dlsledném cviceni by mély
byt nacvicovany priblizné 3x denné, v intervalu tf¥iceti az ¢tyriceti stahti a po-
voleni. Ze zacatku by mélo jit o kratké stahy a postupem casu se jejich délka
mUZe prodluZovat az na deset sekund. VSechny by mély byt provddény v krat-
kém rozmezi. Nacvicovani Kegelovych cvikll pfi moceni spocivd ve snaze po-
stupné utlumit proud moci a opét jej poustét. Je vsak dlleZité nezatinat jiné
svaly (napf. bfisni ¢i stehenni) a nezadrzovat dech (pravidelné dychani je
velmi dalezité). Cvikem pak Ize ovladnout tu spravnou skupinu svalt.

Variace tohoto cviceni podle joginskych zasad: nadechnéte se a asi na tfi vte-
finy stahnéte vné;si svéra¢ konecniku. Vydechnéte a na tfi vteriny uvolnéte
svaly. VSe opakujte - asi tak tfi minuty, pokud vas neprfepadne Unava drive,
tedy dokud jeté nejste v této oblasti v dostate¢né kondici. Casem Ize pfi tro-
chu vétsim stazeni dospét k druhému svalovému clanku, stahnout i zdvihac
konecniku a soucasné pritahovat oba andlni svérace dovnitf a nahoru. Snazte
se dodrZovat pravidelnost, kazdodenni mala davka ma vétsi smysl nez ob-
casné dlouhé seance. Kazdodenni cviceni je prosté idealni, je to pouze otaz-
kou zvyku a vysledky stoji za tuto v podstaté nepatrnou namahu.




5. Klasifikace lymfedému

Lymfedém

U lymfedému (otoku) se jednd o mechanickou nedostatecnost lymfatického
systému, ktery neni schopen pfijimat normalni lymfatickou zatéz. V nasledku
toho dochazi k nahromadénim lymfy ve tkdni v mimobunécéném prostoru (v
tzv. intersticiu). Proteiny (bilkoviny) mohou lymfatické cévy pfijimat jenom
z tohoto mezibunééného prostoru. Bilkoviny pohlcuji vodu stejné jako sll a
cukr, coz vede ke zvétSeni jejich objemu a tedy ke zvySeni tlaku a ten zase ke
zvyseneé filtraci.

Rozdéleni lymfedémii

1. Primarni lymfedém
Primarni lymfedém je popisovan jako vrozena porucha lymfatickych cév nebo

lymfatickych uzlin. Pro lymfedémy je charakteristickd koncentrace proteind
(bilkovin) a vody v mezibunééném prostoru. Postizené byvaji ¢astéji zeny
(85%) nez muzi (15%). Jiz po narozeni se mohou objevit poruchy transportu
lymfy. Rozvinout se mohou také az pozdéji, vétSinou béhem puberty nebo
béhem téhotenstvi. Stejné tak mlze vést k rozvinuti primarniho lymfedému
drobné zranéni (podvrtnuti, Stipnuti hmyzem) nebo dlouhé cestovani leta-
dlem a to proto, Zze lymfatické cévy jiz vtomto pripadé nejsou schopny trans-
portovat lymfatickou zatéz, ktera se objevila ve zvétSené formé.

2. Sekundarni lymfedém
Takto oznacujeme edém, pokud je pficina jeho vzniku znama. Operace, oza-

fovani nebo post — traumata po Urazech mohou poskodit lymfatickou cévu.

Lymfedémy jsou chronickymi onemocnénimi a musi byt dlouhodobé oSetro-
vany, nebot maji tendenci se zhorSovat a zvétsovat svlj objem. Podle jeho
charakteru je u edému béiné rozdéleni na:




® Stadium I: ViditeIné mékky edém, ktery se pfi zvySené poloze nohou vraci
do plvodniho stavu. Je spontanné reverzibilni (mizi samovolné).

® Stadium II: ZvySend poloha nepfinasi zlepseni edému. Dochazi k zhutnéni
tkané a casto ke zméné pokozky. Je spontanné ireverzibilni (nezmizi samo-
volné), to znameng3, Ze je naléhavé pozadovat oSetfeni otoku. Bolest neni po-
citovana. KDT (komplexni dekongestivni terapie) podporuje redukci objemu
nebo zmékceni fibrézy (odstranéni zhusténi vaziva ve tkani).

m Stadium Illl: Oznaduje se jako elefantidza (syndrom slonich nohou) a je cha-
rakteristickou formou stadia Il s rozvinutou fibrézou (nebo s fibrézou/sklero-
zou), kterd muze prejit na lymfatické cévy, Zily a tepny a vést ke slozZitym
zménam pokozky. Snizena obrana imunity ma za ndsledek mykdzu pod nehty
a mezi prsty. Na zakladé poskozeni zplsobeného tlakem na nervy se mohou
objevit bolesti. Nejkomplikované;jsi zmény pokozky jsou mozné také pfi zvét-
Seni tukové tkané.

Lipedém

Lipedém je chronickym (dlouhodobym) onemocnénim. Jednd se o bolestivou,
symetrickou (oboustrannou), dédi¢né podminénou poruchu rozloZeni Zenské
tukové tkané. Rozsifuje se vétsSinou z panevni oblasti smérem ke kotniklim a
je mozné hmatem vysetfit narlst tuku ve formé vybouleni. Paze byvaji posti-
zeny zfidka. Charakteristické je, Ze chodidlo a prsty na noze (popf. ruce a prsty
na ruce) jsou ve vétsiné pripadll bez edému.

Zeny si st&7uji na pocit tihy na nohou i na pocit napéti a nabobtndavani tkané.
Mimoradné citlivé reaguji na tlak a dotyk. Pfi lehkém dotyku se mize objevit
hematom (modfina), ktery nezmizi ani za nékolik dnu. Tzv. test Stipnuti je po-
zitivni, tj. bolestivy. Kontrola vahy, a to jiz v mladém véku, je mimoradné dU-
lezita. Pfi obezité, ktera nezfidka doprovazi lipedém v pokrocilém stadiu,
dochazi ¢asto k vyvoji sekundarniho lymfedému. Mluvi se pak o lipolymfe-
dému. Obdvana nemoc ,pfiznakd pomerancové kiry“ (celulitida) je diagnos-
tikovana ve druhém stadiu tohoto onemocnéni. Lipedém nemusi mit nic
spolecného s obezitou a neni mozné ho zmirnit pouze dietou, jedind ucinna
terapie je lymfodrenaz.




Lipohypertrofie (celulitida)

Lipohypetrofie je také diagnostikovana jako porucha rovnomérného narUstu
tuku s nadmérnym zesilenim dolnich koncetin ve srovnani s trupem. Oproti
lipedému neni Ucinkem tlaku tato zesilena tkan bolestiva. Nadvaha se rozpro-
stird na trupu od pasu doll a na koncetinach. Zména zpulsobu Zivota a zména
stravovacich navyk( muUze zredukovat nadvahu na normalni vahu. Zde se na-
bizi lymfodrenaZz jako podpora pro regeneraci kize. Vice o Celulitidé se
dozvite v samostatné kapitole €. 11.

Lipodystrofie je Ubytkem tukové tkané, ktera se objevuje napf. u diabetikU.

Flebedém (vendzni edém, flebostaticky edém)

Flebedém se objevuje vétSinou v dolnich koncetinach jako nasledek zvyse-
ného tlaku v Zilnim systému pfi insuficienci (nedostatecnosti) zilni chlopné.
Tento otok je tedy Zilniho a ne lymfatického plvodu. Existuji rizna stadia:
edém, edém se zménami na pokozZce, edém s viedem.

Diagnostika

Laické urceni zdvainosti otoku zjednoduSené muzete provést tak, zZe
zvednete nohy a vleze si je oprete o zed. Pokud se jedna o kratkodoby prob-
[ém otok samovolné po 20-30 minutach splaskne.

Zakladnim vySetfenim je vySetreni klinické. Odbornik pfi podezieni na zvét-
Sené Ci jinak zménéné lymfatické uzliny obvykle doporudi ultrazvukové (so-
nografické) vySetfeni podezrelé oblasti. Pri patologickém nalezu je pak na
fadé cela rada specializovanych vysetreni, napriklad specializované vysetreni
lymfatického systému je lymfoscintigrafie. Pokud je pfitomen otok (napfiklad
koncetiny) mél by byt vysetfen cévni systém, predevsim Zilni.




6. Odborneé provadéna lymfodrenaz

Uvolnéni lymfatickych uzlin a odborné provadéna lymfodrenaz
Lymfaticky systém se stard o v€asny a dostatecny presun veskerych metabo-
litl, zplodin organismu a odpad( latkové vymeény ztéla ven. Jeho hlavni
funkci je obrana proti rliznym patologickym déjim a podili se na imunité lid-
ského téla. Lymfatické uzliny jsou velmi dllezitym orgdnem lymfatického sys-
tému.

Pfed pfistrojovou nebo manualni lymfodrenazi je velmi dllezité specidlnimi
hmaty tyto lymfatické uzliny vyprazdnit — uvolnit. Tim se zajisti bezproblé-
movy odtok mizy. Je nutno uvolnit zejména krcni uzliny (terminy), podpazni
uzliny (axily) a v pripadé potreby také tfiselné uzliny. Lymfa odvadi z téla zplo-
diny metabolismu, toxiny, odumfelé bunky, nadorové bunky, bakterie, tu-
kové kapénky a transportuje bilé krvinky (lymfocyty) a bilkoviny (proteiny).
Mizni uzliny, které odpadni latky zachycuiji a likviduji, jsou béhem lymfatické
masaze vice zatizeny. Musi prefiltrovat vétsi mnozstvi mizy.

Nejsou-li odborné uvolnény a oSetfeny, mizou se zablokovat a pratok lymfy
se zpomali nebo zastavi. Potom dochdzi k otoklim (lymfedémim) a hroma-

déni odpadnich latek, které mlzou zapfticinit zanéty a celkové oslabeni imu-
nitniho systému.

Existuje mnoho pristrojd zamérenych na lymfodrenaze, rozdily v jejich kvalité
vSak jsou naprosto zasadni. Tlakova terapie musi probihat odborné
a uvolnéni lymfatickych uzlin je nutnym pfedpokladem prevence otoku
vzniklych nasledkem této procedury. Lymfodrendini pristroje Lympha Press
a Ballancer maji unikatni program Pre-Therapy (Pretreatment), ktery pred
kazdou procedurou uvolnuje lymfatické uzliny v tfislech (aplikator kalhoty —
Lympha Pants) a v podpaznich jamkach (aplikdtor bunda — Lympha Jacket).

Tim chrani prfed nasledky neodborné provadéné lymfodrendze a zbavuje pro-
vozovatele velké ¢asti rizika.



http://www.lympha-press.cz/aplikatory/lympha-pants/
http://www.lympha-press.cz/aplikatory/lympha-jacket/

Odborné provadéna lymfodrenaz

Lymfaticka drenaz neboli manualni lymfodrenaz, je metoda zalozena na ryt-
mickém hnéteni svall, jejiz pomoci se ma podpofit spravné proudéni lymfy
(mizy) v téle. Oproti klasické masazi jsou zde hmaty provadény mensim tla-
kem a maji i nizsi frekvenci. Jde o uzndvanou lé¢ebnou metodu s SirSimi moz-
nostmi vyufziti. Lze ji provadét jak manudlni technikou, tak pomoci fady
specidlnich pfistroja.

Pristrojova lymfodrenaz

ZkuSeny masér dodrzuje jednu zakladni zasadu. VZzdy masiruje od okrajovych
Casti téla smérem do stiedu (k srdci) tak, aby pomdhal krevnimu a miznimu
obéhu. V opacném pripadé by nastal problematicky stav, jakysi zpétny tok
(reflux) a télni tekutiny by se hromadily v perifernich ¢astech téla, pri-
padné by mohlo dochdzet ke vzniku nezadoucich otoktli. Pokud se zamé-
fime na spravné provadénou pristrojovou lymfodrenaz, ta by méla dodrzeni
spravného sméru tlaku splfiovat na sto procent. Prvni zasadou jakékoliv pro-
cedury je neuskodit. Pokud ma fesit néjaky zdravotni problém nebo i plsobit
preventivné, je naprosto nutné, aby lymfodrenaz probihala bezpecné a podle
této zdsady. Vétsina pristroji samoziejmé tuto vlastnost deklaruje, zkuse-
nosti z praxe jsou vSak bohuzel jiné.

Lidské télo nemad standardni tvar, a proto je nutné, aby pfistroj pracoval
spravné v kazdé situaci a dokazal se prizplUsobit vSem télesnym proporcim.
Opravdovou jistotu pfinadsi pouze technologie zajistujici nepretrzité a zcela
presné méreni aktualniho tlaku ve vSech komorach pouzitého aplikatoru
(ndvleku). To znamend, Ze pfistroj presné vi, jaky tlak v komore pravé je
a podle toho reaguje. Samozrejmosti by pak mélo byt, zZe aplikator, kterym se
lymfodrendaz provadi, je pouze z jednoho kusu, ¢imzZ eliminujeme mista, kde
by tlak mohl nezaddoucim zplsobem poklesnout, jako se tomu déje u aplika-
toru sloZzenych z nékolika kusu.




Aplikatory pfistroji Lympha Press od firmy Mego Afek (predniho svétového
vyrobce zdravotnické techniky) vSechny tyto zasady splnuji a i z toho divodu
se jedna o jedny z nejpouzivanéjsich lymfodrenaznich systém( na svété.

Specializovany aplikator LymphaPod

© Lympha Press CZ, 2016


http://www.lympha-press.cz/informace/vyrobce-a-historie/
http://www.lympha-press.cz/aplikatory/lymphapod/

7. Manualni lymfodrenaz a specialni techniky
uvolnéni uzlin

Irena Prlchova, DiS. (autorka kapitoly)

Je specialistkou na lymfoterapii a na provdadéni manudini
a pfistrojové lymfodrendZe. Zabyvd se také poradenstvim
pfi prevenci a Iécbé obezity a celulitidy. Je clenkou americké
lymfologické spolecnosti LANA, ¢lenkou CAS, &lenkou Trau-
matologicko-ortopedické sekce Motol a Sekce nutricnich
terapeutd.

Absolvovala odborné stdze ve FN Motol — klinika rehabili-
tace, odd. lymfodrendZzi; v ARCUS Brno — onko a lymfo cen-
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trum; v Lympho-Opt klinik — Némecko (u MUDr.
Schingaleho); v Memorial Hospital San Francisco — odd.
lécby lymfedému po operaci rakoviny prsu; v Universitni klinice Barcelona — lé¢ba otoki a lymfolo-

gické centrum.

Mnoho let pracovala v Centru preventivni mediciny Praha jako lymfoterapeut a nutricni poradce,
s MUDr. Vlasdkem a jeho tymem stdle externé spolupracuje. V soucasnosti provozuje vlastni praxi,
aktivné se zucastriuje lymfologickych kongresii v CR av USA, pravidelné lektoruje a vyucuje
manudlni lymfodrendZ a regeneraci v nékolika vzdéldvacich centrech.

Manualni lymfodrenaz je specidlni jemna hmatova technika ovliviaujici lym-
faticky systém. Ma hluboce sedativni, analgeticky a spasmolyticky efekt na
krevni a lymfaticky obéh. Posiluje vstifebavaci a transportni funkce lymfatic-
kého systému, zvySuje prutocnost jeho recisté. Podporuje odtok prebytecné
tekutiny ze tkani a odvadi makromolekularni latky pres lymfaticky systém
zpét do krve. Z hlediska celého organismu ma tato metoda vyznamny ocistny
a ozdravny efekt. Zlepseni funkce lymfatického systému prinasi dikladné;jsi
a rychlejsi odstranéni odpadnich produktl latkové premény, toxinQ, imuno-
komplexUl, bakterii, odumrelych a patologickych bunék a dalSich Skodlivych
l[atek. Zintenzivni se tvorba a transport imunitnich bunék, coz prinasi vyssi
imunitni kapacitu organismu.

Manualni i pristrojova lymfaticka drenaz se vyuziva nejen v medicinskych obo-
rech, ale je velmi ucinnd arozsifena i vkosmetické a masérské cinnosti
a v posledni dobé tézZ ve sportovni mediciné.



Z estetického hlediska manudini lymfodrendzZ zpomaluje procesy a projevy
starnuti ktize a podkozi. Série lymfodrenazi muaze ovlivnit formovani téla,
zvlasté esteticky vzhled nohou — prokreslenim a zjemnénim obrysové kontury
se zvyrazni jejich modelace. Dobre provedena lymfodrenaz funguje vzdy a u
kazdého. Rychlost ucinku zalezi na stupni eventualni poSkozeni a zménach
v podkozZi a na dobé trvani tohoto problému. Od toho se odviji uréeni opti-
malni frekvence lymfodrenazi. Vidy je vhodné individualni posouzeni
a i volba dalSich pomocnych metod. Jako udrZovaci i preventivné ozdravna
je doporucovana frekvence lymfodrendzZe cca 1x za mésic, ale pravidelné. Na
pocatku lécby nékterého problému se doporucuje frekvence intenzivnéjsi,
1-2x tydné. Manualni lymfodrenaze lze provadét i denné v tydennim bloku,
mozno kombinovat s lymfodrenazi pristrojovou.

Kosmeticko-regeneracni indikace a ucinky lymfodrenaze:

e Péce po liposukci a jinych metodach estetické chirurgie — urychluje
regeneraci tkané, usnadnuje prorUstani lymfatickych cév v jizvé, sni-
Zuje otok, bolestivost, napéti, zkracuje dobu rekonvalescence.

e Zakladni péce u vsech zestihlovacich lé¢ebnych metod — neinvaziv-
nich i invazivnich, pocatek redukénich a detoxikacnich diet.

e Lécba gynoidni obezity (metabolicky syndrom Y) — zvysené ukladani
tuku v dolni poloviné téla, umoznuje hubnuti v partiich, které vzdoruji
redukci, odvadéna lymfa obsahuje tuk, prfes lymfaticky a krevni sys-
tém se dostane do jater, kde se preméni na glykogen (energeticka re-
zerva organismu).

o Lymfodrenazi by méla predchazet aerobni aktivita, aby doslo k vy-
Cerpani energetickych rezerv z jater a tak vznikla potreba vytvaret re-
zervy nové a uvolnovat tuk z tukovych zasob.

e Prevence a zpomaleni starnuti pokozky, prevence akné — stagnujici
odpadni latky mohou poskozovat buriky kliZze a podkozZi, dojde k ¢is-
téni pleti odsunem odpadnich latek.

e Otoky obliceje, vacky pod o€ima, po plastickych operacich v obliceji
a na krku.

e Otoky dolnich koncetin — nadmeérna zatéz nohou (pracovni a spor-
tovni aktivity, dlouhé stani, sezeni, cestovani).




Prevence pfi pozitivni rodinné anamnéze (celulitida, Zilni nedostatec-
nost, varixy).

UzZivani hormonalni antikoncepce — celulitida, lipedém.

Sportovni medicina — drendz pred i po sportovnim vykonu, prevence
namozeni a svalové Unavy — rychlejsi odsun kyseliny mléc¢né ze svald.

Regenerace, zvySovani imunity organismu a zlepSeni metabolismu,
v kombinaci lymfodrenaz, dietni oCistna ktira = relaxace a detoxi-
kace organismu.

Prevence migrén a bolesti hlavy.

Kontraindikace lymfodrenaze:

akutni bakterialni nebo virové onemocnéni — streptokokové infekce,
viréza, horecka

akutni cévni onemocnéni

hnisavé kozni rany

rizikové téhotenstvi a tehotenstvi do 3. mésice
neléceny vysoky krevni tlak

otoky z onemocnéni srdce, jater, ledvin
zvysena funkce stitné zlazy

zeleny zakal

trombdza, zanéty Zil dolnich koncetin

veskera zhoubnd nadorovd onemocnéni

Po kazdém oSetfeni se doporucuje na nékolik hodin pouzit specialni kom-

presivni pradlo — leginy nebo kompresivni podkolenky ¢i puncochy.

Tyto pomucky:

pomahaji aktivovat Zilné-lymfaticky systém — mikrodrenaz
jsou podplrnou a doplrfikovou lé¢bou po liposukci

formuji zejména gynoidni typ postavy




e plsobi jako prevence a |é¢ba celulitidy
e pomahaji pasivné aktivovat svalstvo stehen a hyZzdi po masdazich

e udrzuji kGzi a svaly v optimalnim napéti a teploté — vhodné pro
sportovni aktivity

e vyrazneé podporuji u€innost lymfodrenazi

Manualni lymfodrenaz neboli MLD

Metodika MLD je pomérné slozita, pfesné definovana a je nutno ji absolutné
dodrzovat. MLD vam smi poskytnout zdravotnik nebo masér se specidlnim
kurzem ,Vyuziti lymfodrenaZe v regeneraci mimo oblast zdravotnictvi“ nebo
specializovanym kurzem pro zdravotniky s akreditaci MZ. K pochopeni ucink(
MLD a k bezrizikovému vyuziti je zakladnim predpokladem dobra znalost ana-
tomie a fyziologie lymfatického systému a vSech souvislosti. Nedokonalé
zvladnuti metodiky a hmatové techniky v lepsim pripadé jen snizi jeji ucin-
nost, ale hrozi i realné riziko nevratného poskozeni lymfatickych cév.

Hlavni zasady manualni lymfodrenaze:

e Pokud se jedna o oSetreni, které ma napomoci [é¢ebnému procesu, je
nezbytna Uzka spoluprace s |ékafem specialistou (lymfolog, onkolog,
kardiolog, dermatolog, revmatolog, ortoped).

e Pred a po manualni i pfistrojové lymfodrenazi poucit klienta o nut-
nosti dodrzovani dostate¢ného pitného rezimu.

e Pred vlastnim oSetfenim i pristrojovou lymfodrenazi provést s klien-
tem tzv. brisni dychani pro uvolnéni uzlin hlubokého lymfatického sys-
tému.

e Vyprdzdnéni a uvolnéni uzlin na krku (bazalni oSetfeni krku) — pod-
pora transportu lymfy z kone€ného uUseku lymfatického systému do
systému zilniho.

e Vyprazdnéni a uvolnéni uzlin v tfisle — hlavné u nemocnych s diagno-
zou lymfedém dolnich konecetin.



e Pfivlastni manudini lymfodrendZi dodrZovat sméry a tok lymfy
ke sbérnym lymfatickym uzlindm.

e Hmaty na téle provadét tlakem od 30 do 60 mmHg, na hlavé a obliceji
kolem 20 mmHg, opakovat kazdy hmat 5-7x v pomalém tempu.

e LymfodrendZ nesmi bolet, nesmi dojit k prokrveni okolnich tkani,
nesmi zpusobit zarudnuti k(iZe. Nejednd se o masaz.

e Postup oSetreni je vidy od centralni oblasti k periferii, stfed téla je po-
tfeba vyprazdnit nejdrive (hmaty ovSsem sméruji od distdlnich k proxi-
malnim oblastem téla).

Reakce po lymfodrenazi

Bezprostiedné po osSetifeni mohou docasné nastat rlzné reakce organismu
na MLD nebo pfistrojovou lymfodrenaz. Obvykle negativni reakce do 48 ho-
din vymizi. Zavisi téZ na poctu absolvovanych lymfodrenazi, cetnostia divodu
indikace.

Mezi tyto reakce patfi: pocit sucha v ustech, iUnava nebo naopak zvysena fy-
zicka energie, pocit lehkosti nohou, Zizen, ospalost, ¢asté moceni — mUze byt
i zména barvy moci, bolest hlavy, nevolnost.

Tyto stavy zplsobuje fakt, Ze se aktivuji vedlejSi produkty latkové vymény
a rychleji se tak odvadi voda s toxiny ven z téla.

Pro zlepSeni U¢ink( MLD a naslednou spravnou funkci lymfatického systému
Ize vyuZit téZ oSetfeni pristrojovou lymfodrendzi. Pristroj pracuje s postupu-
jici tlakovou vinou (dochazi k naplnovani jednotlivych komor ve specialnich
navlecich), kterd uc¢inné nahradi nefungujici svalovou pumpu.

Osetfeni se mlzZe provadét po celém téle, nejcastéji se vSak zaméruje
na dolni koncetiny. Pomaha urychlit tok lymfy a stimuluje odvod toxickych
a odpadnich latek metabolismu z téla. Mezi hlavni u¢inky patfi odstranéni
pocitu tlaku v koncetinach, otokd, zlepseni kvality klize, preventivné pak




proti vzniku kiecovych zil, sekundarné puasobi na zlepsSeni imunity, po-

maha rychlejsi regeneraci po fyzické zatézi, turistice, sportu. Procedura je

vhimana jako velmi prijemna a relaxacni. Pfistrojova lymfodrendZ nenahra-

zuje samotnou MLD, je vSak velmi vhodnou kombinaci s MLD a tim zvysuje

efekt oSetreni.

Pred kazdym oSetienim pftistrojem je zapotiebi s klientem vidy provést:

specidlni bfisni dychani (pfi onemocnéni lymfatického systému —
otoky)

uvolnéni a vyprazdnéni krénich lymfatickych uzlin vzdy!
(bazalni osetreni krku)

uvolnéni a vyprazdnéni lymfatickych uzlin v podpazi a v tfislech (v pfi-
padé potreby)

zvySeny pitny rezim

Poté nasleduji opatieni (oSetfeni pristrojem LYMPHA PRESS):

klient se pred zapnutim do lymfatickych kalhot musi pfeviéknout
do jednorazovych kalhot se Spickou, nikdy ne s bosou nohou

kalhoty dobre zapnout na zipy, tak, aby bylo mozné vlozit mezi kycel a
navlek dlan

doba osetreni je pfiblizné 60 minut (z toho asi 10 min pro pfipravu
a manipulaci)

po skonceni programu se ozve zvukovy signal, nutno pfristroj vypnout

obé nohavice rozevfit a vystrikat dezinfekénim prostfedkem — tim je
aplikator pripraveny pro dalsiho klienta




Bazalni oSetreni krku a uvolnéni lymfatickych uzlin

POZOR!!! TENTO POSTUP A ILUSTRACNI OBRAZKY NEJSOU URCENY K SAMO-
VZDELAVANI BEZ ZKUSENEHO SKOLITELE (NAPRIKLAD OD NAS), ALE SLOUZ[
JAKO NAZORNA INFORMACE A PRIPOMENUTI POSTUPU PRO RADNE ZASKO-
LENE PRACOVNIKY.

Efloraz

Profundus — terminus

Occiput — terminus (stojici kruhy v tylni oblasti)
Dolni ¢elist stojici kruhy

Profundus —terminus

Vidlickovy hmat ucho

Profundus — terminus

Ramenni kruhy a kruhy na trapézech

O 0 N O U e WwWwDN R

Trapéz

Profundus — terminus

I
= O

Axila — podpazni jamka

=
g

Triselné uzliny

Tento postup vam také nabizime ve formé instruktazniho videa, které nalez-
nete na nasi youtube strance Beauty Systems nebo v primém odkazu ZDE.


https://www.youtube.com/watch?v=jLTmpot1_o8&feature=youtu.be

1 Efloraz: Od usi k terminu, druhy tah od hrudni kosti k terminu
(u Zen mezi prsy, ne pres prsa).

2a Profundus - terminus: PloSné nasazené prsty 4 proti 4,
kruhy smér za malikem doll po kyvaci hlavy
(m. sternocleidomastoideus), 1-2 nasazeni.

2b Nadklicek: Soucasné obé ruce stojici kruhy v oblasti terminu
v nadkli¢ckové jamce, pfitlak a smér za malikem (vytirani misky).

3 Occiput — terminus: Tylni hmat. PloSe nasazené prsty v okcipi-
talni krajiné (zatylku), prsty rovnobézné s podlozkou,
Spicky prsth se dotykaji, krouzky smér doli a za malikem.

4 Dolni €elist: Stojici kruhy. Stojicimi prsty po hrané dolni Celisti
a pod bradou, smérem od Spicky brady k uhlu dolni celisti (hacky).
Zpét celem ke klientovi.

5 Profundus — terminus: Znovu postup jako 2a.

6 Vidli¢ka-ucho: Stojici kruhy ploSe nasazenymi prsty, ucho je mezi
ukazovakem a prostrednikem, ostatni 3 prsty za uchem, usni lal{-
¢ek lezi ve vrcholu ,V*.

7 Profundus — terminus: Znovu postup jako 2a.
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8 Ramenni kruhy: Ramena uchopit ze Siroka s prsty mirné
od sebe, velké stojici kruhy, smér za malikem, pfitlak k axile.

9 Trapézova oblast: Stojici kruhy na trapézovych svalech (mezi
hornim okrajem lopatek a hornim okrajem trapéz. svalu) prova-
dime plosné nasazenymi prsty smérem za ukazovakem,

ve 3 nasazenich, 3. nasazeni je prsty kolmo k podloZce.

Terminus: za malikem.

10 Profundus — terminus: Znovu postup jako 2a.

+ Efloraz: Znovu postup jako 1.

11 Uvolnéni uzlin v podpazi

Axila: souhlasna ruka drzi HK za loket, nesouhlasna 4 plose nasa-
zené prsty a dlani v axile, 4 nasazeni, vrchol axily, medialni

a lateralni strana, opét vrchol axily, pfitlak k podloZce,

smér za malikem.

12 Uvolnéni tfiselnych uzlin

Obéma rukama soucasné kruhy v tfiselné krajiné a na vnitfni
1/3 strané stehna.
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8. Spravny tlak a cetnost opakovani pristro-
jové lymfodrenaze

V posledni dobé jsou v mnoha kosmetickych salonech a wellness centrech
stdle Castéji pouzivany rlizné lymfodrenazini systémy a pfistroje. Popularita
téchto procedur neustale stoupa a zakaznici (zejména zdkaznice) se o lym-
fodrendze sami zajimaiji. Bez fungujiciho lymfatického systému totiz nelze
efektivné hubnout a bojovat proti celulitidé. Dfive mohli zadkaznici vyuZivat
pouze manualni lymfodrenaze, které jsou samozrejmé velmi ucinné. Pod-
minkou je vsak jejich odborné provedeni. Bohuzel opravdu zkusenych lym-
foterapeutl je nedostatek a dalSim problémem je také vysoka cena téchto
procedur.

Pristrojova lymfodrenaz je vhodnym doplrikem ru¢ni lymfodrenaze a je velmi
ucinnou procedurou i sama o sobé, ovsem je nutné pouzivat kvalitni pfistroje
od provérenych vyrobcll a vZdy je potfeba dodrzovat zdsady bezpecné lym-

fodrenaze, zejména uvolnéni Ilymfatickych uzlin pfed touto
masazi a pitny rezim. DUllezitym Cinitelem spravné provedené pfistrojové
lymfodrenaze je také hodnota nastaveného tlaku. Pfistroje maji vétsinou roz-
mezi nastavitelného tlaku od 20 do 80 mmHg, také je mozno tici Torra.

Jak si stdle znovu ovérujeme u nasich zakaznik(i, o spravné hodnoté tlaku pfi-
strojové lymfodrenaze ¢asto nemaiji jejich provozovatelé dostatek znalosti.

Tlak 40 mmHg

Podle naseho ndzoru a zkusenosti prednich lymfologl je vhodny a zcela do-
statecny tlak pristrojové lymfodrenaze 40 mmHg. Jako idealni tlak byva uva-
déna nékterymi odborniky dokonce konkrétni hodnota 39 mmHg, je mozné
jako vhodné oznacit také rozmezi od 35 do 50 mmHg. V pfipadé, Ze mame ja-
kékoliv pochybnosti o zdravotnim stavu pacienta, je vhodné zacinat alespon
prvni procedury na tlaku okolo 30 mmHg a ten pfi dalSich procedurach zvysit,
nejdrive tfeba na 35 mmHg. Pokud nenastanou zadné komplikace, dosta-
neme se postupné na tlak 40 mmHg. Nejcastéjsi chybou byva nastaveni



http://www.bs-medical.cz/lymfodrenaz-lymfaticky-system/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/kuze-jako-dukaz/
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prilis vysokého tlaku, tedy mezi 60 a 80 mmHg. Jde o to, Ze i rucni lymfod-
rendz pracuje s nizSim tlakem na kUzZi nez bézina regeneracni a rekondiéni
masaz. Cilem lymfoterapeuta je tenkd podkoini vrstva, kde lymfaticky
obéh prevazuje.

Uvadi se, Ze 80 % lymfatického systému se nachazi do jednoho centimetru
hloubky pod klzi. Pokud by masér tlacil vice, nebo pokud nastavime na lym-
fodrenaznim pfristroji vétsi tlak, ucinek této procedury se prenasi do vetsi
hloubky a miji se tak uc¢inkem. V tu chvili neovliviuje a neaktivizuje lymfa-
ticky systém, ale jedna se spiSe o tzv. hlubokou svalovou masaz, ucinek je
pak zaméren spiSe na krevni obéh a rekondi¢ni masdaz svalll. Pokud tedy
zakaznik vyzaduje vyssi tlak a predstavuje si, Zze lymfodrenaz bude ucinné;jsi,
dosahne pravého opaku a dramaticky snizi vliv této procedury na lymfaticky
systém. Prestoze to tak zakaznice nevnimaji, tlak 40 mmHg je zcela dosta-
teCny a spravny.

Ve vyjimeénych pripadech lymfologové u obéznéjsich pacientl se silné;jsi
vrstvou tuku pridavaji po urcitou dobu vyssi tlak, ovsem tyto postupy se ty-
kaji spise 1écby lymfedém( a mél by je odborné provadét lékar! Z hlediska
prevence, revitalizace lymfatického systému, podpory hubnuti a regenerace
klze je tlak okolo 40 mmHg zcela dostatecny.

Cetnost opakovani

Lymfodrenaze maji dlouhodobé vysledky, pokud pfi spravném provedeni
proceduru pravidelné opakujeme po urcitou dobu. Minimum je pét, lepsi je
vSak deset lymfodrendziv pribéhu nékolika tydnd. Jedna masaz mize prinést
kratkodoby efekt odvodnéni, ten vSak nelze vydavat za zhubnuti, cilem jsou
samozrejmé dlouhodobé vysledky. Mezi jednotlivymi lymfodrenazemi by
mél také byt odstup alespon 48 hodin, protoze tak dlouho pretrvava aktivi-
zace lymfatického systému po lymfodrenazi. Zakaznice tedy hubne az ve
chvili, kdy v noci po této procedure spi, télo je v klidu a aktivizovany lymfa-
ticky systém muUZe naplno pracovat.




U zdravého ¢lovéka je doporucéeno z preventivnich divod( napriklad dvakrat
za rok absolvovat deset lymfodrendzi a mezi tim, napf. jednou za mésic,
jednu az dvé tzv. udrZovaci. Pokud ma vsSak nékdo pravidelné otoky
a nebo sklony k celulitidé je péce o lymfaticky systém prakticky celoZivotni.
V téchto pripadech byva vhodné premyslet o zakoupeni kvalitniho a bezpec-
ného pfristroje pro domaci poufZiti.

Schéma lymfatického systému
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9. Profesionalni péce o lymfaticky systém
v domacim prostredi

NejnovéjSim trendem v péci o lymfaticky systém je osobni terapie vdomacim
prostredi. VSe by samoziejmé mélo probihat na zakladé odborného pristupu,
jak uz jsme zminili dfive, na zacatku reseni zdravotniho problému by méla byt
vidy diagnostika u specialisty (lymfolog, angiolog, obezitolog, dermatolog
atd.). Obecné vsak plati, Ze nasledna péce mUlze z velké ¢asti prejit zambu-
lantniho provozu do domaciho prostredi.

Stale Castéji se setkavame s opakovanymi dotazy na konkrétni situace paci-
entl, ktefi se snazi resit svlij problém sami. Dlvody mohou byt v podstaté
dvojiho druhu. Jednak verejné zdravotnictvi neni prosté nastaveno na plosné
feSeni problém0 lymfatického systému (lymfedémy) a souvisejicich esteti-
kych potizi (obezita, celulitida). Jednd se z pohledu lékard a pojistoven
0 méneé zavaznou problematiku a také neni vénovana dostatecna pozornost
oblasti prevence. Druhym divodem byva €asova narocnost, nepohodli a téz
v pfipadé vlastniho financovani vysoka cena téchto procedur. U téchto dia-
gnoz byva péce bohuzel dlouhodoba nebo dokonce celozivotni a clovék
mUZe byt unaven neustalym dojizdénim na procedury, které je v podstaté
schopen nahradit v domacim prostredi — napfr. pristrojovou lymfodrenazi.

Trh je v soucasné dobé preplnén nabidkou lymfodrenaznich systémi od de-
sitek rGznych producentu, takZze je pro zakaznika orientace v dané kategorii
nesnadnad. Stejné jako kdyz si ¢lovék chce poridit auto nebo spotrebni elek-
troniku, byva dobrym méritkem orientace na zavedené vyrobce a znacky,
které maji na trhu dobré jméno a tradici nékolika desetileti. Zdanlivé lakava
nizka cena je v pripadé zdravotni procedury podezrela, kvalitni pristroje musi
mit garantovany spravny tlak po celou dobu a ve vSech komorach, tyto pa-
rametry pak musi spliovat i po nékolika letech provozu. Kvalitni pfistroj se
vlastné snazi o co nepresnéjsi simulaci manudlni lymfodrendze a pfistroj za
par tisic s motorkem z akvaria mlze byt sice financné vyhodny, ale také zdra-

votné zavadny.
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Podle jakych méritek vybrat lymfodrenazni pristroj?

Lymfatické pFistroje mohou pomoci resit zdravotni problémy napf. s otoky,
poruchami lymfatického systému, pocitem studenych nohou atd. Z estetic-
kého hlediska je moZno témito pristroji podpofit snahy pFi tvarovani postavy,
prevenci celulitidy, pfipadné redukci vahy tam, kde rezimové Upravy nepfi-
nesly patricné vysledky.

Vhodny domaci pfistroj by mél vyhovovat malym narokiim na obsluhu, bez-
problémovou udrzbu a certifikaci, ktera garantuje zdravotni nezavadnost.
Pro snazsi orientaci bychom mohli podle ucelu rozdélit pfistroje do dvou za-
kladnich kategorii na zdravotni a estetické. Zdravotni pristroje nemusi pouzi-
vat pouze specialisté, také ¢asto v domacim prostredi pomahaji napf. pfri
problémech s otoky, nedostatecném prokrveni koncetin, lymfedému hor-
nich nebo dolnich koncetin, Zilni nedostatecnosti, chronickych bolestech
atd. Estetické lymfodrenazni pristroje mohou byt uréeny pro pouzivani v do-
macim prostredi, ale také v estetickych a kosmetickych salonech, wellness a
spa centrech a na vSech specializovanych pracovistich, zabyvajicich se formo-
vanim postavy, celulitidou a celkovou revitalizaci lymfatického systému. Tyto
lymfodrendaze také zlepsuji vysledky po cvi¢eni a po mnoha dalSich formach
terapie a procedur uicelnym a intenzivnim odplavenim tukovych bunék z po-
stizenych oblasti téla.

Dobrym orientacnim voditkem i pro neprofesionaly mohou byt klinické studie

jednotlivych pfistroji. Tyto klinické studie dokazuji, Ze pfistroje s unikatnim
patentem prekryvajicich se vzduchovych komor v aplikatoru obnovi ¢innost
lymfatického systému, tento stav pretrva dlouho po ukonceni procedury a
dochazi k obnoveni cirkulace bilkovin (proteintl) v organismu. To je velmi di-
lezité z hlediska harmonizace vnitfni homeostazy (vyrovnaného stavu) v me-
zibunécném prostoru (intersticiu).
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S ¢im lymfodrenazni pristroje pohamaji:

e vyrazneé zlepsuji funkci lymfatického systému

odstranuji lymfedém (otok) dolnich a hornich koncéetin

e pfindaseji ulevu od bolesti z tnavy nohou a z pocitu tézkych nohou
e prispivaji k prirozené detoxikaci organismu

e podporuji hojeni ran

e podporuji metabolismus

e zlepsuji prokrvovani koncetin

e pouzivaji se jako ucinny prostfedek pro formovani postavy

o zlepsuji elasticitu kize, plsobi proti starnuti pokozky

e zmirnuji projevy celulitidy

e pfi opakované aplikaci redukuji objem masirovanych partii

e zvysuji ucinky oSetreni kavitaci, radiofrekvenci, kryolipolyzou apod.
e stimuluji kolagenova vldkna ve spodnich vrstvach klize

e pomahaji jako prevence revmatickeé artritidy

o |é¢i postmastektomicky otok horni koncetiny a viedu Zilni staze

e slouzi k prevenci a |é¢bé zvétSenych Zil

Lymfodrenazni pristroje

Lympha Press PCD

PCD je jednoduchy a moderni systém
pro ucinné lymfodrendaze pro domaci
poutziti, ktery pracuje na principu preso-
terapie (masaz stlacenym vzduchem),
podobné jako sloZitéjsi systémy
Lympha Press. Oproti nim je vsak jed-

nodussi na pouZzivani pro laiky a bézné
uzivatele a také mnohem levné;jsi, pres-
toze zarucuje profesionalni kvalitu masaze. Nastavitelny tlak od 20 do 80
mmHg poskytuje moznost ménit zaméreni masaze od lymfodrenaze a pre-
vence otokul az po hlubsi rekondi¢ni a regeneraéni masaz svall. Vice infor-
maci o pfristroji zde.
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Ballancer UP

Sada Ballancer UP + shorts je nejnovéjsi
esteticky zaméreny lymfodrenazni sys-
tém urceny pro domaci péci. Vyrobce za-
méril ucinek této sady na stehna, boky a
hyZzdé. Problémem zakaznic, které sleduji
estetické cile (formovani postavy, hub-
nuti, prevence celulitidy atd.), je
hlavné zprichodnéni toku lymfy z dolnich

koncetin do stfedni Casti téla pres tfiselné lymfatické uzliny. Rozproudéni

lymfy v této Casti téla se v praxi ukazuje jako rozhodujici pro zdkaznice, kte-

rym se nedari hubnout klasickymi metodami. Vice informaci o pristroji zde.

Lympha Press Mini

Ballancer 505

Lympha Press Mini je 2dkomorovy lym-
fodrenazni pristroj predevsim pro Iécbu
otokli alymfedému doma, pripadné v
mensich ordinacich. Jednoduchost jeho
ovladani a pfizniva cena z néj déla jeden z
nejpouzivanéjsi lymfodrendzini pfristrojl
na svété urceny pro domaci poutziti. Vice
informaci o pfristroji zde.

Ballancer 505 je nejpouzivanéjsi esteticky
lymfodrenazni pristroj fady Ballancer.
Tento typ nabizi i unikatni program Pre-
treatment, ktery pred lymfodrenazi auto-
maticky uvoliuje lymfatické uzliny v
trislech. Pristroj vytvari velmi realistickou
simulaci manuadlni lymfodrenaze diky
tomu, Ze umi zaroven jednu komoru nafu-

kovat a jinou vypoustét ve stejnou chvili. Vice informaci o pfistroji zde.



http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/estetika/up/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/zdravi/lympha-press-mini/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/zdravi/lympha-press-mini/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/estetika/ballancer-505/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/wp-content/uploads/2014/12/Ballancer505_02.jpg

Kompresivni oblecCeni - vyznam pri hubnuti a formovani po-
stavy

vvvvvv

tému je, vedle vhodné zvolené lymfodrendzZe, pouzivani kompresivniho oble-
Ceni. ProtoZe pohyb lymfy je zplsoben vzdjemnym plsobeni svalu na kiZi,
kompresivni produkty ,,zpevriuji“ koZni val a lymfa se tak mize pohybovat rych-
leji, coZ je velmi Zadouci. Kompresivni obleceni ovliviiuje smér pohybu lymfy,
protoZe lymfa se pohybuje od okrajovych casti téla smérem k oblasti hrudniku
a je nevyhnutelné, aby kompresivni obleceni vytvarelo tzv. ,graduovanou”
kompresi, tj. aby tlak v okrajové Cdsti koncetiny byl o néco vyssi neZ tlak v casti
koncetiny, kterd je bliz hrudniku. Jinak receno, v pripadé nohou, tlak v oblasti
kotniku by mél byt vyssi neZ v horni ¢dsti stehna. Pfi nesprdvnych tlacich muze
byt dokonce proud lymfy zpomalovdn! Proto je velmi dilezité dbdt na sprdavny
vybér kompresivniho obleceni.

Kompresivni obleceni se doporucuje pouZivat i po lymfodrendZich. Na trhu
existuji kompresivni kalhoty s mistné zesilenym tlakem, které nékolikand-
sobné prodluzuji lymfodrendzi navozeny pohyb lymfy. Je vhodné pouZivat
kompresivni oblecCeni i pri béznych dennich ¢innostech, pfi vybéru je vsak

v tomto pripadé nutné pouZivat kalhoty s nizsi kompresi. Lze jej také vyuZivat
pfi sportu nebo cvi¢eni a to navic, z divodu pozitivniho ucinku na Zilni systém,
v nékterych pripadech pouZivani kompresivnich kalhot zvysuje fyzicky vykon.
Z kompresivnich vyrobku, které jsou u nds na trhu, mohu doporucit produkty
od spolecnosti Deona Medi. Produkty této spolecnosti splfiuji nejprisnéjsi po-
Zadavky na kvalitu a jsou registrovdny jako zdravotni vyrobky pfi Statnim us-
tavu pro kontrolu IéCiv.”

- MUDr. Petr Polievka, MBA, Iékar, reditel spolecnosti Deona Medi, prednad-
Sejici v Ustavu aplikované farmacie na VFU v Brné.



http://www.deonamedi.cz/

10. Pitny rezim a lymfaticky systém

Pokud si chce ¢lovék udrzet stalé zdravi a dobrou kondici, mél by udrzovat
v rovnovaze mnoho rGznych faktor(. Jednou z nejdlezitéjSich a zaroven nej-
zanedbavaneéjsich zasad tohoto vyrovnaného stavu je pitny rezim, resp. jeho
pravidla. Pitny rezim je velmi individudlni a zavisi na mnoha faktorech.
Kromé vysky, télesné hmotnosti, krevniho tlaku nebo stavu ledvin zaleZi také
na dalSich okolnostech, jako je napriklad fyzickd namaha nebo roc¢ni doba
a tedy vnéjsi teplota.

Existuje zakladni obecny vzorec pro vypocet pitného rezimu:

vaha (kg) x 0,035 = denni potrieba tekutin (v litrech)
+ za kazdych 11 kg nadvahy si pripoctéte 0,25 litru

+ za jeden salek kavy si pripoctéte 0,3 litru

Z toho je patrné, Ze spotreba tekutin mlze byt velmi rozdilnd, hlavné podle
celkové hmotnosti jedince. Mnohem vétsSim problémem obecné byva nizky
prijem tekutin. Prakticky kazdy by mél za den vypit minimalné dva litry vody,
minerdlek nebo c¢aje (nevhodné jsou zejména cukrem slazené limonady),
vétsSinou je to vsak jesté vice. Existuje samozrejmé také riziko pri zvysené
konzumaci tekutin, ohrozeny jsou pak ledviny, to se vsak tyka hlavné krat-
kodobé konzumace vétsiho mnozstvi vody. Uvadi se, ze by se nemélo pit vice
nez litr vody za hodinu, vhodné je tedy rozlozit konzumaci napojt co nejply-
nuleji do celého dne. Idedlni je naptiklad kaZzdou hodinu pit preventivné 2 dcl
vody po cely den, pfi zvySené zatézi a vnéjsi teploté pak zvysit hodinovou
normu az na 5 dcl.

Je velmi osidné spoléhat se na pocit zZizné, jak to mnozi lidé podvédomeé délaji.
Zejména s narlstajicim vékem a pfi nemoci nds tento pocit neinformuje
zcela objektivné. Mnohem presnéjsim laickym ukazatelem je kvalita moci.
Ta by méla byt v idedlnim pfipadé podobna Cisté vodé. Pokud je zabarvena,
hustd, je ji malo a zapachd, znamena to, Ze mate tekutin nedostatek. Rikd se,




ze kdyby starsi lidé kazdou hodinu vypili sklenici vody, uSetfi nase zdravot-
nictvi polovinu naklad( a zabrani se také mnoha zbyte¢nym bandlnim pred-
casnym umrtim. MoZnd je to prehnané, ale faktem je, Ze voda tvofi aZ
50 — 60 % hmotnosti lidského téla...

Fungujici lymfaticky systém je podminkou celkového zdravi a pfimo ovliv-
nuje zejména imunitu. Bez spravneé proudici lymfy nelze efektivné hubnout,
Clovek se citi unaveny a organismus zaplavuji toxiny a metabolity. Kvalita
a konzistence lymfy je na pitném rezimu primo zavisla. Je logické, Ze husta
lymfa pomaleji cirkuluje alymfaticky systém bez pfisunu tekutin pracuje
hare. Pfi lymfodrenazich patfi — vedle dodrZzovani sméru masaze smérem do
stfedu téla a otevirani (uvolfiovani) lymfatickych uzlin pfed procedurou — pra-
vidla pitného rezimu k nejdllezitéjsSim zasadam.

Konkrétné v obdobi okolo lymfodrenaze (hodinu pred a dvé hodiny po) by
mél zadkaznik vypit na nékolikrat dohromady minimalné pdl litru vody. Zvy-
Seny prijem tekutin by mél dodrZzovat také nékolik hodin po této procedure,
protoZe aktivizace lymfatického systému pretrvava az 48 hodin a uUcinek je
stale intenzivni, napfriklad i pri nasledném spanku. Zodpovédni provozovatelé
téchto procedur tyto zasady svym zdkaznikim nebo pacientlm zdUraziuiji.

Pitny reZim je jednou ze zdsad stalého zdravi.



http://www.lympha-press.cz/lymfodrenaz-lymfaticky-system/

11. Celulitida

Celulitida (odb. lipohypertrofie, celulita) je hovorovy ndzev pro progresivni
degenerativni zmény podkozniho tukového vaziva specifickych télesnych
partii (stehen, hyzdi, postizeny mohou byt i boky, bficho, event. paze).
Vznikd na bazi genetickych, vrozenych dispozic, predevsim v dlsledku hor-
Siho Zilniho a zejména lymfatického obéhu. Dfive se tento problém tykal
skoro vyhradné Zen a divek, dnes je zfejmé, Ze se nevyhybd ani muzim.

Uzce souvisi s plsobenim Zenskych pohlavnich hormon(i. MGzZe se proto ob-
jevit uz v puberté, u Zen se Casto zvyraznuje v obdobi gravidity. Nepfriznivy
stav se zhorsSuje uzivanim hormonalni antikoncepce nebo jinych hormonal-
nich pripravkd. Vysledny obraz celulitidy, tzv. pomerancova klze, je dan
vtahovanim kozniho povrchu zbytnélymi vazivovymi septy a soucasnym
protitlakem zvétSenych tukovych bunék. Zmény podkozniho tukového vaziva
vznikaji predevsim v dlsledku plUsobeni neodtransportovanych méstnavych,
zejména plazmatickych proteind v postiZzenych tkanich. Jedinou kapildrou
v téle schopnou vstrebat a transportovat proteiny z tkani je lymfaticka kapi-
lara. Je tedy zfejmé, Ze dobry stav lymfatického systému a jeho dostatecna
transportni kapacita jsou zakladni podminkou Uspésné prevence a lécby ce-
lulitidy.

Pozitivni ovlivnéni lymfatického systému efektivné zajistuje opakovana od-
borné provedend lymfodrendz, ktera zlepsi , pritocnost” lymfatického recisté
a navodi fyziologické poméry v podkozi. Cilem je nastartovat lymfaticky sys-
tém a zlepsit jeho funkénost trvale.




Charakteristika celulitidy:

e postihuje i velmi mladé, stihlé a sportujici Zeny

e jde o chronicky stav, charakterizovany zpoc¢atku pomalym rozvojem,
ale pozdéji vidy s narustajici progresi

e vcas nelécena vede k nevratnym degenerativnim zméndm podkozni
tkané

e jiz vzniklou celulitidu nelze zcela odstranit, odborné vedena terapie
vSak mUze zlepsit jeji esteticky vzhled a zastavit jinak nevyhnutelné
progresivni zhorsovani

e celulitida je multifaktorova a mezioborova medicinska problematika

Priciny vzniku celulitidy:

e vznik celulitidy je komplikovany a dlouhodoby proces

v

e hlavni pric¢inou jsou poruchy cirkulace zilni krve a hlavné lymfy

e vyznamnym faktorem je dale nepftiznivd hormondlni situace (hormo-
nalni nerovnovaha, nadprodukce estrogenu, brzky nastup menstruace,
hlavné vSak uzivani hormondlnich pfipravku)

e velmi zdlezi na genetickych, dédi¢nych dispozicich

e svou roli hraje také kvalita vazivové tkané

Vedle téchto klicovych, ,vyvolavajicich”, faktor( existuje jesté celd fada fak-
tor( rizikovych, ,, podplrnych”, které jsou méné vyznamné, mohou stav celuli-
tidy vice ¢i méné negativné ovliviiovat, patfi sem napr. nadvaha a ¢asté kolisani
hmotnosti, nevhodny stravovaci a pitny rezim, prekyseleni organismu, nedo-
statek pohybu, ale téZz nadmérnd ¢i nevhodna pohybova zatéz, dlouhé
stani, sezeni, cestovani, nevhodné obleceni a obuti atd. Patfi sem prakticky
vse, co néjakym zplsobem ztéZuje a narusuje krevni a lymfaticky obéh a zvy-
Suje hladiny Zenskych pohlavnich hormon( (zejména estrogen).




Stupné celulitidy

Vyraznost projevl celulitidy mGze byt rozdilnd v zavislosti na stupni posti-

Zeni. Rozezndvame cCtyri stupné (stadia) celulitidy:

1.

Projevy tzv. pomerancové kliZe jsou patrné pouze pfi tlaku na kazi,
napr. pfi takzvaném Stipacim testu — stisknutim klGzZe mezi dvéma
prsty lze pozorovat vznik kozni rasy.

Celulitida je patrna pfi stani ¢i sezeni, zatatém svalstvu nebo
pfi ostrém osvétleni. VleZe, pfi uvolnéném svalstvu, nerovnosti
nejsou pozorovatelné.

Nerovnosti jsou pozorovatelné stale, bez ohledu na polohu.

Trvale pozorovatelné hrubé nerovnosti na povrchu kliZze, které mohou
vykazovat dalsi komplikace (monstrézni zvétSeni tukové tkané, otoky,
bolestivost). Toto stddium jiZ nelze povaZovat za pouhy kosmeticky
problém, ale prerlista v problém zdravotni. Vzhledem k vySe uvede-
nym pricinam, které mohou stat za rozvojem celulitidy, je pred zahaje-
nim odpovidajici péfe nutné vyloucit pritomnost zdravotnich
komplikaci a posoudit, zda jsou kozni projevy opravdu jen kosmetickou
zalezitosti. Dosud uvedené informace potvrzuji, Ze hranice mezi kos-
metickym a zdravotnim problémem je v pripadé celulitidy opravdu
velmi tenka a diskutabilni.

Lécba celulitidy:

Zakladem terapie i prevence celulitidy je odborné provedena rucni
nebo pfristrojova lymfodrendaz (pfed pfistrojovou presoterapii musi byt
odborné uvolnény lymfatické uzliny).

Podle individualni potteby Ize vyuzit prvk(i kompresni terapie (kom-
presni pradlo — puncochy, kalhotky atp.).

Cviceni avhodna pohybova aktivita — vybér vhodnych pohybovych
aktivit, jejich intenzita musi respektovat stupen a priciny potizi (nad-
mérna intenzita, pfip. nevhodné pohybové aktivity vedou mnohdy pa-
radoxné ke zhorseni stavu).




e Vindikovanych ptipadech je vhodné nasadit farmaka a vyuZit potravi-
nové doplnky (venofarmaka, enzymy, vitaminy, bylinné smési atd.).

e Vse je vhodné podpofit rezimovymi opatfenimi (pitny rezim, pestrd
a hodnotna strava, vylouceni nikotinu a destilatd, udrzovani optimalni
hmotnosti atd.), obecné dodrzovanim zasad zdravého Zivotniho stylu.

e Fyzikalni metody a lokalni oSetfeni (napf. vakuova pumpa, hloubkové
teplo — skoficové zdabaly, anticelulitidni masti, tonika atp.) pfindseji
casto kratkodoby efekt, subjektivni udlevu, ale nemohou odstranit
vlastni pficinu celulitidy. Nékteré z téchto metod, jsou-li v konkrétnich
pripadech nevhodné indikovany, mohou stav celulitidy zhorsit.

e Chirurgické zakroky (liposukce) neprinaseji v pfipadé celulitidy uspoko-
jivé vysledky.

Zapas s celulitidou predstavuje pro vétsSinu zen celozivotni usilovani a mél
by byt nejintenzivnéjsi v rizikovych obdobich Zivota Zeny (jiZz brzy po puberté,
béhem gravidity, pfi uzivani hormonalni antikoncepce, hormondlnich 1éka,
event. v menopauze).

Celulitida je nejen kosmeticky, ale predevsim zdravotni problém. Jeji vznik
signalizuje fadu moznych, nékdy i zdvaznych problém{ zdravotnich. Jiz jeji kli-
covy problém — nedostatecnost lymfatického systému — znamena mj. i moz-
nou zhorSenou detoxikaci organismu a snizeny imunitni potencial. Adekvatni
|é¢ba Ci prevence celulitidy predstavuje tedy zaroven velmi Ucéinnou péci o
celkové zdravi.

Celulitida a Zenské hormony

Zenské hormony jsou jednim ze spolurozhodujicich uvodnich faktord pro
vznik celulitidy. Zasadné totiz ovlivnuji dalsi klicové faktory tohoto procesu
— stav a funkci zZilniho a lymfatického systému a kvalitu podkozni vazivové
tkané. Jiz vice nez tisic chemickych latek a produktl s prokdzanymi estro-
gennimi Ucinky na lidsky organismus, témér masové uzivani hormonalni an-
tikoncepce, ¢asta lécba hormonalnimi ¢i hormonalné plsobicimi léky a dnes
uz masivni ,,hormonadlni kontaminace” Zivotniho prostfedi jsou hlavnimi
akceleratory tohoto stavu a pri¢inou soucasné ,epidemie” celulitidy.




Vliv na vazivo

Estrogeny snizuji novotvorbu kolagenu, dochazi k destrukci stavajicich kola-
gennich struktur a nasledné k rozvolnéni vaziva. ZmnoZuji se fibrinova
vldkna a sité, nasledné se rozbihd kaskada dalSich patologickych pochodd,
které usti ve fibrézni zmény vazivové tkané v podkozi.

Vliv na Zilni systém

Spolecny vliv estrogen(l a zejména gestagenu snizuje také tonus hladkého
svalstva Zilni stény. ZvySuje se unik tekutiny s obsahem plazmatickych bilko-
vin do tkani. To predstavuje narast lymfatického bfemene a zvySenou zatéz
drendzini a transportni funkce mizniho systému.

Dalsi negativni vlivy Zenskych hormonti

Zvysuji ukladani tuku, hlavné do tukovych tkani se zvysenou afinitou k es-
trogenlim, do tzv. ,energetickych konzerv“ (hyzdé, boky, stehna). Tento
zasobni tuk se prakticky neucastni bézného , provozniho metabolismu® a je
proto obti?né odbouratelny. Zenské hormony rovnéi blokuji funkce nékte-
rych minerdl(, stopovych prvk{ a vitaminu.

Vitamin C (dllezity pro stimulaci syntézy kolagenu, ochranny vliv na propust-
nost cév a ochranu pred poskozenim oxidacnim stresem), vitamin E (podili se
na destrukci fibrinu, ma pozitivni vliv na kolagenni rezim snizovanim kyseliny
mlécné ve svalech i v krvi, pisobi antioxida¢né), skupina vitamind B (pod-
poruji deaktivaci hormonu v jatrech, vitamin B6 ma vliv na zadrZzovani vody
v organismu).

Zdroje zvysenych hladin estrogent

Nepfiznivd hormonalni situace (zejména zvysené hladiny estrogent) na-
stava pfi uzivani hormondlni antikoncepce, jinych hormonalnich |ékd nebo
€kl s estrogennim pUsobenim, pfi vlastni nadprodukci estrogenu (hype-
restrogenismus) a samoziejmé v rizikovych obdobich Zivota Zeny (puberta,
gravidita).




K tomuto stavu prispivaji téZ estrogeny, které se do téla dostavaji z vnéjsiho
prostiedi (exogenni) jako metabolity hormonalnich 1ék{l, zneuZivand anabo-
lika a stresové hormony v mase primyslové chovanych zvifat a tzv. xeno-
estrogeny. Jsou to estrogeny vzniklé plsobenim civilizace a predstavuji
vazna zdravotni rizika, z nichz celulitida je asi to nejméné vyznamné.
V soucasnosti je znamo kolem 1000 nejriiznéjSich chemickych latek a pro-
duktl schopnych ovlivnit tvorbu hormond v organismu. Patfi mezi né napfi-
klad produkty ,zemédélské chemie”, plastické hmoty, Cistici a praci
prostifedky v domacnostech, ale tfeba i nékteré kosmetické vyrobky.

Dalsi mozné zdroje zvysenych hladin estrogen( predstavuji latky zvysujici je-
jich produkci aktivaci nadledvin (drogy, kofein, alkohol). Nékteré léky sice ne-
maji prfimé estrogenni Ucinky, ale produkci pfirozenych télesnych estrogenut
ovliviuji. Tykd se to velmi Sirokého spektra medikament( (od psychofarmak
pres kardiofarmaka, analgetika az tfeba po Iéky na Zaludecni viedy). Kumulaci
estrogen( v organismu mUiZe zplsobit zhorSend deaktivace a vylu¢ovani hor-
mon( v pripadé dysfunkce jater a ledvin.

Rizikova obdobi

S Zenskymi pohlavnimi hormony souvisi rizikova obdobi v kontextu celuli-
tidy. Jsou to obecné ta obdobi, kdy dochazi k jejich aktivaci, vyrazné zvysené
produkci, eventualné k dlouhodobému naruseni hormondlni rovnovahy.
Nepfizniva je v tomto smyslu €asna aktivace Zzenskych hormon a brzky na-
stup puberty. V této souvislosti je proto rizikova détska obezita u Zenského
pohlavi. Velmi kritickym obdobim je gravidita (zejména opakovana), béhem
niz jsou vyrazné zvysené hladiny cirkulujicich pohlavnich hormon. Casté je
v tomto obdobi zhorseni Zilnich problémi a progrese celulitidy.

Ohrozené skupiny Zen

Nejohrozenéjsi skupinou zen v kontextu celulitidy jsou hlavné uzivatelky hor-
monalni antikoncepce s pozitivni rodinnou anamnézou (celulitida, Zilni pro-
blémy v Zenské linii rodiny). Vhodné je proto zvazit uzivani hormonalni
antikoncepce, hlavné u velmi mladych dévcéat. U kuracek se negativni vlivy
rizikovych faktoru jesté navysuiji.




MoZnosti prevence

Optimalni formou prevence jsou odborné provedené manualni nebo pfi-
strojové lymfodrendze, které podpofi drendzné-transportni funkci lymfatic-
kého systému. Pomohou tak udrZet fyziologické poméry v podkozi
a predejit jeho postupné fibro-lipomatdzni prestavbe.

Celulitida z pohledu Cinské mediciny

Podle ¢inské mediciny se jedna o urlitou nerovnovahu v organismu. Hlavnim
vinikem je nedostatecnost ledvin a sleziny, ktera spolu se stagnaci energie
¢chiv dolnich partiich vytvari znamé barokni reliéfy na hyzdich (pomerancova
kGiZze). Pfi nedostatecnosti ¢chi a krve QI/XUE XU si nase télo doslova fika o
jidla, ktera jsou sice energeticky a kaloricky bohata (z ddvodu rychlého dopl-
néni energie), avsak nejsou dostatecné vhodna pro oslabeny organismus,
nebot znac¢né oslabuji drahu sleziny.

Slezina pracujici na pul plynu neumi zpracovat tyto rychlé Zivotabudice, jako
jsou ruzné sladkosti, vyrobky z bilého cukru, ¢okolady, pecivo, ¢erna kdva, al-
kohol, dZusy, tonizujici ndapoje apod. Tato jidla oslabenou slezinu jesté vice
oslabuji, nebot prinaseji do organismu tzv. vihko, které pravé slezina odbou-
rava, ale pouze pokud je zcela pfi sile. Z toho je patrno, Zze zacarovany kruh
se zcela uzavira...

Zajimava je i skutecnost, zZe celulitida u mladych Zen se objevuje pfi uzivani
hormonalni antikoncepce, jez z pohledu cinské mediciny oslabuje prave sle-
zinu a zpUsobuje stagnaci ¢chi a krve. Proto je IéCba celulitidy zamérena na
rozproudéni stagnujici ¢chi, vysuseni vlhka ze sleziny a z dolnich partii téla a
posileni sleziny a jangu ledvin. DUlezité je dodrZovani sprdvné Zivotospravy,
hlavné v oblasti stravovani.




Rolletic Original
Rolletic Original je masazni a rekondicni stroj s konstantni rychlosti otacek,

s v

umozniujici efektivné vyuzivat stimulaéni ucinek masaze. Tato intenzivni me-
chanicka masaz prispiva k uvolnéni svall, zlepsuje lokalni i celkové prokrveni
a ovliviluje priznivé metabolismus a latkovou vyménu v oblasti klize, podkozi
a svalli. Pouzivani tohoto stroje napomaha z téla odplavit metabolity vzniklé
pfi tréninku nebo jiné intenzivni fyzické ¢innosti — dochazi k regeneraci svalu.

Rolletic Original také dokaze jako jeden z mala skute¢né tvarovat postavu,
zpevnit problematické partie a ¢asteCné odstranit nebo alespon zmirnit pro-
blémy s celulitidou. Diky svym presvédcivym a mnohokrat prokazanym vy-
sledkiim se dnes Rolletic fadi mezi nejpouzivanéjSi a nejucinnéjsi pristroje
na formovani postavy a feseni problém celulitidy po celém svété.

Rolletic Original - klasicky model Rolletic Original - novy model


http://www.beauty-systems.cz/rolletic/

Rolletic Original — charakteristika zafizeni

unikatni tvar vieten pro dokonalou masaz kazdé partie (Rolletic ne-
potrebuje infra zafeni, kterym se ostatni vyrobci snazi maskovat neu-
¢innost svych vieten)

konstantni rychlost rotace pro dokonalou masaz (jakékoli zmény
rychlosti jsou pfi tomto zplsobu masdze nezadouci!)

kvalita pouZitého bukového dieva a zplsob opracovani (vysoko-frek-
vencni suseni, lakova lazen) — kvalita a poctivost zpracovani

robustni tvar a vysoka hmotnost pro zaruceni stability pfi cviceni
tichy chod bez vibraci

ty nejkvalitnéjsi komponenty — motory EMP Slavkov, loziska SKF aj.
prakticky nulova poruchovost, neni potfeba zadny pravidelny servis
mUzZete si vybrat novy nebo klasicky design, hodici se do vétsiny inte-
riérQ

novy model Rolletic Original 2014 vznikl na zakladé soutéze mladych

designért Fakulty uméni a designu Zapadoceské univerzity v Plzni

na vyvoji Rolleticu Original se podileli predni cesti fyzioterapeuti
a dermatologové, nikoli pouze strojni inZenyfri

Co Rolletic Original dokaze?

zmensit objem masirovanych partii (Ubytek v cm)

zpevnovat svaly

vypnout (vyhladit) kazi

odbouravat tukové polstare a zmirfiovat projevy celulitidy
podporovat prokrvovani

uvolfiovat napéti svalu

povzbuzovat latkovou vyménu (funkci lymfatického systému)
detoxikovat organismus

zlepsit imunitu a celkovy zdravotni stav



http://www.beauty-systems.cz/rolletic-original-nova-jiz-3-generace/
http://www.fdu.zcu.cz/cz

Rolletic Original — vyhody:

zpevnéni (bodyforming) ma dlouhodoby efekt, nedochazi
k tzv. ,jojo efektu”

Rolletic Original si mGze stale vice Zen dovolit poridit i domd{
a vyuzivat ho takrka kazdy den

k pouzivani neni potfeba asistence dalsi osoby

vysledky cviceni na stroji Rolletic Original jsou dokdazany mnoha lety
praxe a mnoha zkusenostmi uzivatelek

velmi dlouha Zivotnost stroje
takrka nulova poruchovost
nizka spotreba elektrické energie

stroj nepotfebuje zadny pravidelny servis

Masadzni stoj Rolletic Original



Rolletic Original — plan masaze

Po kliknuti na obrazek se Vam zobrazi nami doporucéeny plan masaze na na-
Sich strojich (model 2014) pro to nejefektivnéjsi formovani téla.

Rolletic Original Ize pouzivat i pro regeneraci po cviceni, Ci jiné fyzické na-
maze — vice na ZDE. Pro formovani postavy doporucujeme kury po 30-60 mi-
nutach, 2-3x tydné.

ORIGINAL www.rolletic.cz na masaznim stroji Rolletic Original www.beauty-systems.cz

I rellete , DOPORUCENY PLAN MASAZE bm?,m

I’

g

Dbsjte na smér otéZeni bubny, Masdz chodidel oviviiuje Masé? odstrafivie napéti Mastz odbourtvd tukové politére Masd? odstrofuje celuitdu, | MasdZ odstrafuje celufiidy, | Maséz odbourévé tukové pouw.

Stehna
2odni strana Zodhi strana boZni strana il strona

Doporuceny plan masdze

© Lympha Press CZ, 2016


http://www.beauty-systems.cz/rolletic/
http://www.beauty-systems.cz/wp-content/uploads/2010/07/rolletic-cvi%C4%8Debn%C3%AD-pl%C3%A1n-tisk-wm.jpg

12. Lymfaticky systém a jeho udrzovani v kon-
dici pomoci vhodné stravy

Lenka Simandlova (autorka kapitoly)

VyZivovy poradce, lektor metody STOB, ¢len Aliance vyZivovych
poradcu.

Od roku 2004 pomdhd svym klient(i zménit Zivotni styl a stravo-
vaci ndvyky a tim pfispét k redukci jejich hmotnosti, upevnéni
zdravi, fyzické kondice a zlepseni osobni pohody.

,VZdy je tfreba mit na paméti, Ze hubnuti je dlouhodoby proces
a pouze pevnd vile a dodrZovdni dohodnutych postupli mizZe
vést k uspéchu. Nenabizim svym klientim zdzraky na pockani,
ale skutec¢nou cestu k trvale udrzZiteInym vysledkam.

WWW.Vyzivovyporadce-plzen.cz

Pro spravnou funkci lymfatického systému je dllezZity nejen dostatecny po-
hyb, dostatecny prisun tekutin, ale i vybér vhodné stravy. Tak mizeme pod-
pofit jeho spravnou funkci, tj. zbavovat télo toxickych latek, zplodin
a necistot, tedy celkové Cistit nas organismus.

Jak by tedy mél nas jidelni¢ek vypadat? Cim ho obohatit a é€emu se naopak
vyhybat?

Abychom nezatézovali lymfaticky systém nadmérnym prisunem toxina, méli
bychom se vyvarovat zejména potravin, které obsahuji vysoké procento soli,
jednoduchého cukru, ztuzeného nebo ZivocisSného tuku a aditiv (Iatek, které
se priddvaji do potravin). Mezi takové potraviny patfi zejména uzeniny, pru-
myslové vyrabéné jemné pecivo, listové tésto, strava typu fast food a in-
stantni potraviny. Vyhybat bychom se méli i potravinam a napojiim uméle
oslazenym. Také nadmérné piti kavy ¢i alkoholu télu rozhodné neprospiva.



http://www.vyzivovyporadce-plzen.cz/

Do jidelnicku bychom méli naopak zaradit co nejvice potravin ¢erstvych a ne-
zpracovanych. Naucit se, Ze nejvétsi ¢ast naseho jidelnicku by mélo tvorit
,opravdové jidlo“. To je néco, co vyrostlo ze zemé nebo uzralo na stromé,
néco, co ma svou matku nebo otce. Jinymi slovy obili je jidlo, pradmyslové
vyrobené susenky jiz nikoli, maso je jidlo, uzeniny uz ne. Stru¢né receno, vse,
co je néjakym zplsobem zpracované, predpfipravené a co obsahuje néjaké
pridané chemikalie, nase télo nadmérné pretézuje. Také bychom se méli vice
zameérit na lokalni potraviny, mit jich v jidelnicku co nejvice.

Nase strava by méla byt také bohata na vitaminy, mineraly, enzymy a antio-
xidanty, které Cerpame predevsim z Cerstvého ovoce a zeleniny. V zimnim
obdobi, kdy je vyssi spotreba predevsim vitaminu C, bychom méli do svého
jidelnicku zaradit i zeleninu nakvasenou (tzv. pickles).

Zapominat bychom neméli ani na pravidelny prijem lusténin, které z velkého
procenta obsahuji rostlinné bilkoviny aty v nasem jidelnicku velmi casto
chybi — vyborné je i jejich naklicovani, pri kterém se tvori pro télo prospésné
enzymy. V zapadoevropském stylu stravovani je naopak velky prebytek bilko-
vin zivocisnych.

Ty bohuzel obsahuiji i ZivocisSny tuk, ktery je zdrojem cholesterolu. V typicky
ceském jidelnicku je také velky nedostatek ryb. Ty jsou zdrojem esencidlnich
omega-3-mastnych kyselin, které si nase télo neumi samo vytvofrit a je tedy
odkazano na jejich prisun ve stravé. Pokud ryby nekonzumujeme minimalné
2x tydné, je vhodna suplementace potravinovym doplnkem s obsahem
omega-3-mastnych kyselin DHA a EPA. Vice o této problematice v mém
¢lanku o omega-3-mastnych kyselinach.



http://vyzivovyporadce-plzen.cz/2013/12/co-jsou-omega-3-mastne-kyseliny-a-proc-by-nam-v-nasem-jidelnicku-nemely-chybet/

Potraviny, které nam pomohou procistit télo, a proto bychom na né ne-
méli zapominat:

Avokado — je UZasny zdroj kvalitnich nenasycenych tukd, které pomahaji sni-
zovat cholesterol a krevni tlak, dale pomaha pfi onemocnéni jater, ledvin
a mocovych cest. Ma velky obsah minerall, hlavné drasliku, médi, horciku
a fosforu, z vitamind je bohaté na vitaminy C, E, K, H, B3 a B5.

Brokolice — vyrazné ochranuje lidsky organismus proti volnym radikalim, to-
xickym a rakovinotvornym latkam. Svym sloZzenim je bohatd na vitamin C, beta-
karoten (provitamin A), vitamin E, vitamin B1, kyselinu listovou (B9) a vitamin
B2, z mineralnich latek obsahuje predevsim draslik, vapnik, fosfor a siru. Bo-
hata je i na vlakninu.

Cervena fepa — obsahuje v hojném mnoZstvi betain, ktery brani rozvoji kor-
naténi tepen a podporuje Cinnost jater. Barvivo Cervené rfepy rozsifuje vén-
Cité tepny a zpevnuje sténu vldsecnic. Ma ucinky mocopudné, vylucuje sl
z téla, povzbuzuje ¢innost zaludku a tvorbu Zluci. Dale prispiva k posileni imu-
nity, pomaha z téla odstranovat jedovaté latky, procistuje krev a pomaha
napr. pri mykdzach. Je zdrojem drasliku, kiemiku, kyseliny listové a vitamin(
C a skupiny B.

Cesnek — zvy$uje obranyschopnost organismu, podporuje latkovou vyménu,
snizuje hladinu cholesterolu a snizuje tlak. Cisti cévy a nidi parazity ve stfevech.
Pouziva se jako pfirodni antibiotikum a antiseptikum, Ucinkuje pfi nachla-
zeni, chtipce a bolestech v krku. PUsobi proti nadymani a kornaténi tepen
i antimykoticky. Je bohaty na vitaminy A, B a C, selen, vapnik a jéd.

Dynova seminka — obsahuji velké mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin,
dale obsahuji fytosteroly, které pUsobi preventivné predevsim proti kardi-
ovaskularnim onemocnénim. Maji vysoky obsah zinku, selenu, drasliku, fos-
foru, vapniku, horciku a selenu. Obsahuji také vitaminy E, A, D a vitaminy
skupiny B.



http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Betakaroten
http://cs.wikipedia.org/wiki/Betakaroten
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_E
http://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_listov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Drasl%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
http://cs.wikipedia.org/wiki/S%C3%ADra
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Betain&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kornat%C4%9Bn%C3%AD_tepen&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kornat%C4%9Bn%C3%AD_tepen&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bn%C4%8Dit%C3%A9_tepny
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bn%C4%8Dit%C3%A9_tepny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vl%C3%A1se%C4%8Dnice
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_A
http://cs.wikipedia.org/wiki/B-komplex
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Selen
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jod

Mandle — jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych tuku, obsahuji také hodné bil-
kovin, vlakniny, vapniku, hor¢iku, drasliku, zinku, selenu, médi, fosforu, vita-
minu E, vitamint skupiny B (biotinu, riboflavinu, niacinu), kyseliny listové,
zeleza, antioxidant( a barviv. Jsou jedinym zastupcem ofechu, které se
v téle chovaji zasadotvorné, tj. pomahaji nam snizovat prekyseleni orga-
nismu.

Mofrské fasy — Cisti organismus od toxickych latek a zlepsuji prichodnost cév.
Jsou cennym zdrojem vapniku, zinku, horciku, Zeleza, jodu, chromu i sodiku.
Obsahuiji také vitaminy A, B2, B12.

Okurky — diky vysokému obsahu vody a vhodnému poméru drasliku a sodiku
dokdzi prirozenym zpUsobem odvodriovat organismus a tim i prodistit ledviny
a organy, které odvadeéji moc z téla.

Zazvor — je povazovan za prirodni vselék, je znam pro své silné protizanétlivé
a antibakterialni ucinky, zlepSuje traveni a pomaha odbouravat tuk, ma vliv
na celkovou detoxikaci organismu, |é¢i potize spojené se zazivanim a pomaha
i pfi snizovani hladiny cholesterolu. Pozor vSak na predavkovani. Tak jako i u
jinych lécivych rostlin plati, Ze je Ize uZivat jen s mirou, zazvoru se to tyka
dvojnasob.

Zeli — procistuje stfeva, plsobi priznivé proti zacpé, ma schopnost na sebe
vazat tézké kovy usazené v travicim traktu. Zaroven ochranuje strevni sliznice
a podili se na udrzeni zdravé strevni fléry. Svym vysokym obsahem selenu
pomaha snizovat vysoky krevni tlak. Nejpfiznivejsi vliv na nase zdravi ma zeli
kysané (tzv. pickles), vice vtomto ¢lanku. Zeli je vyznamnym zdrojem vita-

minu C, dale obsahuje vitamin K, E, vitaminy skupiny B v€etné kyseliny listové
a pantotenové, betakaroten, z minerdld pak draslik, molybden, hoicik, Ze-
lezo, vapnik a zinek.



http://vyzivovyporadce-plzen.cz/2013/10/pickles-mlecne-kvasena-zelenina/
http://vyzivovyporadce-plzen.cz/2013/10/pickles-mlecne-kvasena-zelenina/

13. Uvolneéni svalstva a vhodné metody rege-
nerace svalu

Stres je jednim z nejcastéjsich negativnich dlsledk( sou¢asného naro¢ného
zivotniho stylu. MUzZe se projevit napétim ve svalech, které nékdy paradoxné
neochabuje ani ve spanku. Svaly chronicky unavené v dlsledku dlouhodo-
bého stresu potrebuji stejné jako svaly po sportovni zatézi pravidelnou rela-
xaci. Relaxace znamenad télesné i dusevni uvolnéni, odstranéni svalového
napéti (tenze) a zaroven i napéti dusevniho. Oboji spolu totiZ Uzce souvisi.
Clovék ovladajici relaxaéni techniky ma pevnéjsi dudevnii télesné zdravi, lepsi
sportovni i pracovni vykonnost, [épe se soustfedi, méné unavi a jeho organis-
mus rychleji regeneruje. Naopak ¢lovék neustale napjaty si pocina kfecovité,
byva podrazdény, naladovy, uzkostlivy, konfliktni a miva tfeba poruchy
spanku. Trvala tenze m(Ze mit i vaznéjsi zdravotni dlsledky a je jednou z pfi-
Cin (i projevl) tzv. civiliza¢nich chorob, napft. ischemické choroby srdecni, za-
ludecnich viedl nebo zvyseného krevniho tlaku. Relaxacni techniky je mozné
se aktivné naudit a zaradit je do regeneracni ¢asti celkového tréninku.

Regenerace svalii a jeji metody

Regenerace svalll je proces opravy poskozenych tkani. Regenerace probiha
v nasem téle v uzavieném kruhu az do vypotfebovani veskerych stavebnich
materiall. Jedna se o nahrazovani odumrelych nebo opotfebovanych tkani
novymi. Rychlost regenerace pfimo zavisi na zdravi jedince, dostupnosti po-
travy a ndpoju, fyzické a psychické zdatnosti a moznosti odpocinku. Regene-
race organismu po zranéni nebo nemoci je rychlejsi, pokud télo dostava
zvySeny prisun vitaminU a Zivin pro obnovu vsech télesnych funkci.

Po naro¢ném tréninku vzdy nastava vykonnostni utlum, ktery by mél byt ca-
sem pro regeneraci svalQ. Ta je dllezZitym faktorem kvalitniho vykonu. Rege-
nerace je definovana jako znovunastoleni rovnovahy. Po urcitém stupni
zatéze dochazi k namozeni svalovych skupin, které maze prejit az do bolesti-
vého poskozeni svalovych vldken a tomu chceme predchazet.




Regenerace je prostfedkem, ktery md za ukol zamezit bolestem po vykonu.
Efektivnosti regeneracnich procesl lze dosdhnout zejména vyuZitim metod
aktivni regenerace po tréninku. Zjednodusené receno, do svall se pfi zatézi
vyplavuje kyselina mlé¢na, kterd zplisobuje bolestivost a sniZzeni vykonu. Ci-
lem regenerace je odplavit metabolity z téla co nejdfive, aby nedoslo k jejich
ukladani a vzniku chronickych stav(.

Protahovaci cviky, strecink, joga

Nékteré svaly a Upony se zkracuji a nékteré ochabuji, podle jejich pozice
vzhledem k pohybovému aparatu. Zkracené svaly je potreba protahnout
(napf. zadni strana nohou) a ochablé posilit (napf. brisSni svalstvo). Zejména
zkracené svaly vSak mohou byt v kfeci a pod neustalym napétim, protazeni
komplexnich svalovych skupin velmi vyrazné pomaha pocitu uvolnéni, je
vSak nutné dodrzovat zasady kompenzace. To znamena3, Ze je potreba napf.
po hlubokém predklonu procvicit také opacnou stranu a provést zaklon.

UZitecné jsou opét obecné zasady klasické jogy, tedy protahovat a posilovat
svaly pomalu, tahem s pravidelnym dychanim a nikdy ne za prah bolesti.
Ten Ize aktivné posouvat, pokud se tahem (bez hmitani), dostaneme na jeho
hranici, na ni se zastavime a chuvili tzv. prodychavame.

Masaze

Masaz je terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na svaly a tkané lécit
zranéni, zmirnovat bolesti a stres, zlepSovat krevni obéh a uvolfovat na-
péti. Masaz je nejstarsi formou terapie. Regeneracni masaz je klidna delsi ma-
saz slouzici k uklidnéni svalstva sportovce po sportovnim vykonu a k zahajeni
procesu regenerace. Provadéna delsi dobu po sportovnim vykonu slouzi jako
pomoc k regeneraci a odplaveni laktatu. Pouzivaji se spise chladivé pro-
stfedky, Castéji olejové.




Kvalitné provedena masaz velmi priznivé ovlivni veSkeré kosterni svalstvo.
Odstranuje napéti a rozproudi krevni obéh, ¢imzZ nastartuje oCistné a detoxi-
kacni procesy. Masazi je mnoho druhd, pro uvolnéni svalového napéti jsou
vhodnéjsi spiSe relaxacni masdzZe s nizsi intenzitou tlaku, dllezita je spise
pravidelnost azaméfeni na celé télo. Zdlvodu moZnosti nastaveni
stalého tlaku a intenzity se stdle ¢astéji vyuziva pristrojova tlakova masaz.

U pfristrojové masdaze je nutné sprdvné naprogramovani a pouzivani kvalit-
niho pristroje od proveéreného vyrobce. Jako velmi vhodna alternativa se uka-
zuje také pouzivani masaziniho stroje Rolletic Original, protoze umoznuje

masirovanému péci podle individualni potreby a hlavné bez pomoci maséra.
Velmi pfijemna a uvoliujici je zejména masaz chodidel, ta musi byt oviem
casoveé omezena, protoze po urcité dobé by doslo k pfriliSné aktivizaci Cinnosti
nékterych vnitfnich organa.

Jan Kovdr (hokejista) a masdzZni pfistroj Rolletic - klasicky model


http://www.bs-sports.cz/ballancer-univerzalni-regeneracni-procedura/
http://www.bs-sports.cz/produkty/rolletic-original/

Lehka aerobni ¢innost (vyklusavani, plavani, kardio pristroje)
Jednim z dlvodi napéti ve svalech mize byt kumulace laktatu (kyseliny
mlécné) a dalSich metabolitl po dlouhodobé zatézi bez pravidelné regene-
race. Jednim z klasickych zplsob, jak vyplavit tyto metabolity ze svalQ, je
lehkd aerobni ¢innost s nizkou tepovou frekvenci. Jednda se o obvyklé vyklu-
savani po tézkém tréninku. Vhodné je také plavani, jizda na cyklo-trenazeru
nebo pouZivani fitness zafizeni jako jsou béZecké pasy atd.

Relaxacni techniky (napr. autogenni trénink)

Autogenni trénink je relaxacni metoda, ktera pfi pravidelném provadeéni pri-
spiva k rychlému obnoveni sil a k odstranéni priznak( napéti a neklidu. Me-
todu autogenniho tréninku stvoril a vypracoval berlinsky Iékaf profesor
J. H. Schulz. Vyuzil nékterych prvka jégy a také poznatk( ziskanych pti pouzi-
vani hypndzy. Zakladni principy autogenniho tréninku jsou dva: relaxace
a koncentrace. Relaxace znamena uvolnéni téla i mysli, vtomto odstavci se
ale zabyvame predevsim uvolnénim svalstva. Toto svalové uvolnéni umoz-
nuje na zakladé fyziologie navodit klidovy stav a soucasné uklidnit a zharmo-
nizovat i ¢innost vnitfnich organli. Koncentrace pfi autogennim tréninku
spociva v soustfedéni na urcitou predstavu, ktera pak ovliviiuje organismus.
Tyto techniky jsou zpracovany v presny systém, ktery se sklada ze Sesti cvi-
Ceni. Patfi k nim nacvik pocitu tihy, pocitu tepla v koncetinach, vnimani klid-
ného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v bfise achladu na cele.
Hlavnim cilem relaxacnich a meditacnich technik je uvédomit si, jaky je rozdil
mezi napjatym a uvolnénym svalem, a na zakladé této zkusenosti dokazat ve-
domé a cilené uvolnit svalové napéti v celém téle. Rika se, Ze pfi zkuSenosti
s touto technikou miZeme béhem dvaceti minut nahradit dvé hodiny spanku.

Vice na www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink.

Sauna a para

Pravidelna navstéva sauny Ci pary muze velice zefektivnit cely tréninkovy cyk-
lus. Klasicky se doporucuje 3-4 pobyty na 6-8 minut s naslednym ochlazenim.
Pokud Vam nevychazi ¢as, lze provést tzv. kratky pobyt, kdy jdeme pouze na
2 pobyty na 5-8 minut.
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Zaver

O svuj lymfaticky systém se musime starat, stejné tak jako o své zdravi cel-
kové. Alespon to z uvedenych informaci vyplyva. Nosnou myslenkou nasi
knihy je budovani zdravi, které by mélo byt cilem spise nez |é¢ba nemoci. Ta
vlastné prichazi pozdé, az kdyz uz se déje néco, co kvalitu naseho Zivota sni-
Zuje. V tomto okamziku uz je také potreba vétsiho Usili a delsi |éCby, abychom
uvedli nase télo zpét do rovnovahy.

Prevence je povazovana za stale vhodnéjsi pristup, ovsem soucasné zdravot-
nictvi ji stale do zna¢né miry opomiji. Klicovym faktorem je samozrejmé po-
hyb, kterého se nam nedostava acelkova Zivotosprava. Nasemu
lymfatickému systému rozhodné nepomaha mnozstvi chemickych latek,
které pfijimame zejména v potravé. Také sniZovani tzv. stresovych faktor(
pomaha udrZet nase zdravi v rovnovaze tak, abychom kromé zvySovani pri-
mérného véku populace také zlepsili kvalitu naseho zZivota.

Mate zdjem o lymfodrendzni pristroj na profesiondlni nebo domdci pouZiti?
Jesté nevite, jestli ho plné vyuZijete a jaky vybrat?

Napiste mi e-mail na dvorak@lympha-press.cz nebo mi zavolejte na telefon
+420 371 141 386, rad Vam poradim.

ZkuSenosti a novinky o lymfatickém systému a lymfodrenazich publikujeme
na strankach www.lympha-press.cz, urcité nas pravidelné sleduijte.

Mgr. Michal Dvorak
konzultant v oblasti lymfodrendZnich procedur
Lympha Press CZ
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Literatura na toto téma je u nds nedostatecnad, svoje zkusenosti jsem cerpal
spiSe v zahranici, na internetu a v osobnim kontaktu s odborniky.
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Reference

IKEM
Nase spolec¢nost dodala na zdkladé vybérového fizeni pfistroj Lympha Press
Optimal s prislusenstvim prestiznimu Institutu klinické a experimentdlni me-

diciny v Praze. Tato Spickova technologie uréena pro kompresni terapii bude
vyuzivana zejména pracovistém klinické rehabilitace. Pfistroj Lympha Press
Optimal, kalhoty Lympha Pants a univerzalni aplikator ,bunda® Lympha Jac-
ket budou pouZzivany na pristrojové lymfodrenaze, ale také na dalsi speciali-
zované procedury kompresni terapie s vyssim tlakem podle indikace lékatd a
jako rehabilitaéni pomucka obecné.

Aplikatory tohoto komplexniho systému jsou podle vysledk( vybérového fi-
zeni velmi vhodné diky svoji univerzalnosti a flexibilité s ohledem na rlzné
rozméry pacient(, pristroj samotny potom nejlépe obstdl v ndrocnych tech-
nologickych testech. Vysledkem téchto testl bylo konstatovani, Ze pfistroj
Lympha Press garantuje deklarované tlaky v jednotlivych ¢astech aplikatort
po celou dobu priibéhu procedury a masazni vina je velmi plynula. To zajis-
tuje standardizaci procedury pro cely oSetfovany povrch téla pacienta a
vSechny zasazené plochy jsou tedy osetfovany po stejnou dobu stejnym tla-

kem.
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CPM Praha

Nase lymfodrenazni pfistroje Lympha Press a spe-
cializované aplikatory pouzivaji i odbornici Cen-
tra Preventivni mediciny (Prevence 2000), které

sidli v Londynské ulici v Praze. Na tomto Spicko-
vém pracovisti, které zalozZil MUDr. René Vla-
sak (¢len vyboru Lymfologické spoleénosti CLS
JEP), jsou kromé lymfologie nabizeny i odborné
sluzby v oblasti flebologie, obezitologie a formo-

vani postavy. Svym klientim poskytuje toto pra-

covisté individudlni zdravotni péci s cilem
zabranit vzniku nejcastéjsich civilizacnich onemoc-
néni. LéCba zde probiha v komplexnich programech, které zahrnuji vSechny
stupné prevence.

MUDr. R. Vlasak - hodnoceni pfistroju na kompresni terapii znacky
Lympha Press od spolecnosti Mego Afek (2. 6. 2015):

,Centrum preventivni mediciny, jako jedno z nejvétsich ambulantnich Lymfo-
center mélo mozZnost v poslednich dvou letech vyzkouset v ramci provddéné
KDT (Komplexni Dekongestivni Terapie) lymfodrendzni pristroje znacky
Lympha Press Optimal, Lympha Press Mini a maly mobilni pfistroj Lympha
Press PCD 51. Tyto pristroje Ize pouZivat v kombinaci s prislusnymi aplikatory,
my jsme testovali lymfatické kalhoty Lympha Pants, bundu Lympha Jacket
(oba aplikdtory 24 komorové) a také specializovany lymfodrendzni ,pytel”
Lympha Pod (40 komorovy). Tato zafizeni jsou uréena na tlakovou terapii a
vzhledem k nasim zkusenostem s mnoha dalsimi pristroji podobného typu je
mozno konstatovat, Ze se jednd o kvalitni a bezpecné pristroje s velmi dobrou
pracovni ucinnosti, které predstavuji svétovou Spicku danych pristrojd.

Navleky jsou univerzdlné pouZitelné pro riizné pacienty pfi zaméreni na jed-
notlivé ¢asti téla i na komplexni oSetfeni. Tyto procedury Ize naprogramovat
podle rozdilné indikace, ovlddani je pfitom velmi jednoduché a intuitivni. Nej-
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zafizeni udrzuji podle nasich zkusenosti spolehlivé tento parametr v poZado-
vanych hodnotdch bez ohledu na tvar postavy uzZivatele. Pro lokdlni osetfeni
koncetin a pro domdci a individudini péci je obzvlasté vhodny maly pristroj
PCD 51 v kombinaci s osmikomorovymi navleky na dolni koncetiny (8 cham-
bers sleeve), nebo ¢tyrkomorovymi ndvleky na dolni i horni koncetiny (PCD
arm/leg sleeve).

Tyto lymfodrendzni pristroje splriuji soucasné poZadavky na zabezpeceni indi-
vidudini (personifikované) péce jak v ramci zdravotnich zafizeni, tak prede-
v§im v kontinudlni domdci péci. Zavedeni téchto pfistroju do nasi lécebné
praxe bude prinosem zdravotnikiim, pacientim, ale diky celkové efektivité i
pldtciim zdravotnich sluZeb.

Tyto zdvéry budou soucdsti mého sdéléni na letosnim kongresu CLyS —
Lympho 2015, které jako ¢len vyboru Ceské lymfologické spolecnosti spolu-
poraddm a to v Cestné funkci prezidenta.”

- MUDr. René Vlasak (CPM/Prevence 2000 Praha)

MATMED Hodonin

,Cévni ambulance MATMED s.r.o., Hodonin je v soucasnosti jedinou angiolo-
gickou ambulanci v okrese Hodonin, tedy ve spadové oblasti pres 250.000
obyvatel. V nasi ambulanci se stdle vice setkavame s pfipady lymfedému,
ktery neni adekvdtné resen. Toto je zCdsti disledkem omezeného povédomi o
této diagnoze mezi lékari obecné. Jistou roli hraje i relativné velkad vzddlenost
do etablovanych velkych lymfocenter. Nase zafizeni pecuje o pacienty s lym-
fedémem jiZ dlouhou dobu

Od zacdatku roku 2015 jsme ale pravé pro vyrazny ndpor novych pacientt roz-
sifili lymfologickou cdst naseho pracovisté. Jako zdklad pro pristrojovou lym-
fodrenaz jsme zvolili dva pristroje Lympha Press Optimal, spolu s aplikatory
Lympha Pants a Lympha Jacket.




Tato novd technologie vyrazné zjednodusila a ulehcila péci o nase pacienty.
Komfortni nastaveni pfistroju pres pocitac umoZruje prizpusobit terapii kaz-
dému pacientovi na miru. Predpokldaddm, Ze pfi dalsim rozsifovdni naseho
provozu se opét spolehneme na technologie Lympha Press.”

- MUDr. Jifi Matuska, MATMED s.r.0., Hodonin (¢len vyboru Ceské angiolo-
gické spolecnosti)

Irena Prichova, DiS.

PFistroj Lympha Press pouZiva ve své praxi také
nase predni lymfoterapeutka a lektorka se spe-
cializaci v lymfologii, ktera prednasi na vzdélava-
cich seminafich a vede kurzy manualnich
lymfodrendzi. Pani Prichova je nasi specializova-

nou Skolitelkou na pouzivani pristrojové lymfod-

I e =

- renaze v ramci komplexni dekongestivni terapie,

uvolfiovani lymfatickych uzlin (je specialistkou
na MLD) a na konkrétni indikace a kontraindikace podle zaméreni pracovisté
pouzivajiciho nase pfistroje.

Je €lenkou americké lymfologické spole¢nosti LANA, ¢lenkou CAS, €lenkou
Traumatologicko-ortopedické sekce Motol a Sekce nutri¢nich terapeutl. Ab-
solvovala odborné staze ve FN Motol — klinika rehabilitace, odd. lymfodre-
nazi; v ARCUS Brno — onko a lymfo centrum; v Lympho-Opt klinik — Némecko
(u MUDr. Schingaleho); v Memorial Hospital San Francisco — odd. |é¢by lym-
fedému po operaci rakoviny prsu; v Universitni klinice Barcelona — lécba
otoku a lymfologické centrum. Mnoho let pracovala v Centru preventivni me-
diciny Praha jako lymfoterapeut a nutricni poradce, s MUDr. Vlasakem a jeho
tymem stale externé spolupracuje. V soucasnosti provozuje vlastni praxi, ak-
tivné se zu&astriuje lymfologickych kongrest v CR a v USA, pravidelné lekto-
ruje a vyucuje manualni lymfodrenaz a regeneraci v nékolika vzdélavacich
centrech. Je specialistkou na lymfoterapii a na provadéni manualni a pfistro-
jové lymfodrendze. Zabyva se také poradenstvim pri prevenci a |écbé obezity
a celulitidy.
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Angiocentrum Plzen

Lympha Press mohou pouzivat také klienti Angiocentra v Plzni. Kromé kla-
sické interni mediciny se toto pracovisté zabyva angiologii (diagnostikou a
|éCbou cévnich chorob), lymfologii (diagnostika a Iécba lymfatickych otokd).
Od roku 2011 jsou soucdsti Angiocentra i lymfocentrum a fyzioterapeutické
pracovisté. Angiocentrum je toho ¢asu jediné pracovisté v Plzenském kraji,

jei je driitelem Garance kvality, kterou udéluje Ceska lymfologicka spoleé-
nost JEP.

LaserPlastic Praha

Lymfodrenaze Lympha Press pouziva také prestizni soukroma klinika plas-
tické chirurgie a estetické dermatologie LaserPlastic primarky MUDr. Marty
Moidlové. Na tomto Spickovém pracovisti lymfodrenaze pouZivaji mimo jiné
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jako soucast nasledné péce u zakrokl z oblasti plastické chirurgie, estetické
dermatologie, laserovych vykonQ, cévni chirurgie a zejména modernich lipo-
sukci.

"Nase klinika LaserPlastic se mimo jiné specializuje na liposukcni techniky a to
jak klasické operacni - vibracni, tumescentni, laserovd liposukce, tak i neinva-
zivni - lékarskou kryolipolyzu, injekcni lipolyzu, akustickou rdzovou vinu, radi-
ofrekvenci, ultrazvukovou kavitaci.

Pristrojovou lymfodrendz Lymphapress jsme zacali pouZivat jednak jako pfi-
pravu na uvedené zakroky, tak jako jejich soucdst ¢i ndsledné v ramci regene-
race po provedenych vykonech. Viyhodnotili jsme totiZ, Ze ucinek téchto
zestihlujicich a anticelulitidnich procedur je mnohondsobné vyssi prave diky
kombinaci s lymfodrendzi. Klientky, které tuto kombinaci oSetreni absolvo-
valy, si ji velice oblibily nejen kvili lepsim vysledkim, ale také pfijemnému od-
pocinku béhem procedury. S pristrojovou lymfodrenazi Lymphapress mame
tedy vynikajici zkuSenosti ze strany spokojenych klientt, ale pouZivame ji i
sami treba jako uvolnéni po narocném dni."

- MUDr. Marta Moidlova (primarka kliniky laserové a estetické dermatolo-
gie a plastické chirurgie)

Dermatologicka praxe Olomouc

,Pristroj pro lymfatickou drendz od firmy MegoAfek
hodnotime velmi kladné pro jeho komfortni ovld-
ddni, moznosti nastaveni, bezproblémovy chod a
zejména ucinnost. Velkou vyhodou je i velmi rychla
a jednoduchd vyména aplikdtord a vybaveni pri-
stroje programem Pre-therapy. Po dobu provozo-

vani pfFistroje jsme se nesetkali s Zadnym
problémem.”

- MUDr. Jaroslav Urbanek (vice informaci zde)
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DermakEsthetic Praha

PFistroj Lympha Press pouziva i soukroma kozni ordinace DermaEsthetic v
Praze (vice informaci ZDE). MUDr. Hana Sulcova je zkuseny a certifikovany
specialista na lymfologii.

Nase profesiondlni Iékarské varianty lymfodrendZnich pfistroji vyuZivaji
mimo jiné i svétoznamé lazeriské domy pro podporu lIécby a regenerace
navstévniki z celého svéta, v posledni dobé mimo jiné:

Marianské Lazné
V tomto lazeriském mésté pouziva pfistroje Lympha Press hotel (Spa Re-
sort) Hvézda a hotel (Spa Resort) Butterfly (spolec¢nosti Danubius Hotels

Group), nebo také hotel Cristal Palace.

Specializovana pracovisté hotelu Hvézda:

‘.

Karlovy Vary - LD Morava a LD Purkyné

FrantiSkovy Lazné - Ldzerisky hotel Imperial SUPERIOR

Lazné Bélohrad - Spa Resort Tree of Life

© Lympha Press CZ, 2016
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vewvs

Co fika o pristrojich Lympha Press jeden z nejznaméjsich plzenskych lékara
zaméreny na estetickou medicinu?

"Pristroj fady Lympha Press (Ballancer Pro) pouZivdme na nasem pracovisti
pfiaplikaci lymfatické pristrojové masdze resp. drendzZe lymfatického systému
hornich i dolnich koncetin, mimo jiné i k odstrariovdni projevu celulitidy. Je
vhodny pro zmirfiovdni otok( koncetin v disledku primdrniho nebo sekunddr-
niho lymfatického edému. Nasi pacienti jsou ve velké mire lidé s otoky diky
poruse Zilniho a lymfatického systému.

Na nasi klinice mame s pristrojem dosud jen velmi dobré vysledky. Pristroj ma
nékolik zakladnich program, kazdy ma svoje specifické nastaveni, aplikované
presné k potfebdm klienta. Pacienti si mohli poprvé vyzkouset komfort tohoto
zarizeni asi pred dvéma lety. Od té doby absolvovalo zdkroky jiz znacné mnoz-
stvi pacient a vsichni byli spokojeni s bezproblémovym priibéhem a skvélymi
vysledky."

- MUDr. Jakub Harlas, Plzen
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