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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 soucasné metody lécby pripadnych poruch jejiho spravného
fungovani. Na jednom misté zde najdete ucelené informace, které muzete
ihned vyuzit, pfipadné se k nim kdykoliv vratit. Tyto znalosti jsme dlouho
davali dohromady na zakladé vlastnich zkusenosti, ale zejména ve spolupra-
ci s pfednimi odborniky v Cechach i v zahraniéi.

Hlavnim problémem soucasné populace je nedostatek pohybu a celkové
Spatna Zivotosprava. Stagnujici lymfaticky systém je potreba obnovit,
rozproudit a aktivizovat, aby se organismus procistil sam. V pripadé funkc-
nich poruch lymfatického systému je potreba nejprve urcit pricinu (diagnos-
tika) a poté kombinaci nékolika ucinnych metod smérovat k dlouhodobému
zlepSeni situace (komplexni terapie). Pokud je pfi téchto procedurach pouzi-
vana pristrojova lymfodrendz, je potfeba dbat na zasady bezpecnosti (napft.
uvolnéni lymfatickych uzlin) a je nezbytné, aby proskoleny personal pouzival
certifikované pristroje zavedenych znacek, které bezpecnost garantuiji.

Lymfologie se stava mezioborovou disciplinou a komplexni péce o lymfaticky
systém jednim z u¢innych nastroju prevence (namisto pozdni Ié¢by nemoci
a odstraniovani symptom(). Umoznuje také rychlejsi rekonvalescenci
a znovunastoleni rovnovahy (tzv. homeostazy) organismu pro vytvoreni
harmonie naseho vnitiniho prostredi.

Pfejeme Vam, at na téchto strankich naleznete vSechny informace, které
pomohou zlepsit zdravotni stav Vas nebo Vasich blizkych.



2. Uvod: Miza nebo lymfa?

MUDr. René Vlasak (autor uvodu)

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

Centrum preventivni mediciny & Prevence 2000

Tuto druhou predmluvu piSi v dobé , koronavirové”, kdy jesté nikdo z nas
neumi presné odhadnout, jaké zmény nam pfisti dny, tydny ¢i mésice prine-
sou, ale vSem je jasné, Ze musi pfijit celkovy ,restart” spolecnosti. Snad
vsichni zacneme brat vaznéji slovo prevence a vSe co s ni souvisi. Funkéni
obranyschopnost organismu je zavisla na funkénim lymfatickém systému.
Jak je nyni dalezitd jeho aktivni funkce, bude jesté dUlezitéjsi jeho regenera-
ce po odeznéni této koronavirové pandemie.

Bohuzel fadu informaci o lymfé, lymfatickém systému ¢i lymfodrenazi, se
kterymi se denné setkdvame, mliZeme oznacit jako tzv. ,fake news”. Proto
yupgrade” tohoto E-booku povazuji za velice uzitecny.

Dlouha Iéta se v odborné terminologii kladlo rovnitko mezi lymfou a mizou.
Jako dlchodce vim, Ze vSichni mi pratelé seniofi ¢as od ¢asu zatouZi po
druhé ¢i treti ,mize”, nikdo po lymfé, byt pravé lymfaticky systém je v
podstaté nasim ekosystémem. Zakladem jeho funkénosti, obdobné jako v
prirodé, je kolobéh vody, resp. télnich tekutin.

Voda tvori 60 — 70 % nasi télesné hmotnosti. Je rozdélena na vodu v bun-
kach (intraceluldrni tekutinu) a mimobunécénou vodu (extracelularni). Ta se
jesté déli na krev, |épe feceno krevni plazmu, tkanovy mok (resp. mizu) a
lymfu.


http://www.prevence2000.cz/

Krev je tekuty, cirkulujici organ proudici ze srdce tepnami, tepénkami aZz po
nejmensi cévky — vlasecnice. Témi prinasi bunkam, které jsou usporadany v
tkanich, kyslik a dalsi potfebné latky. Vlasecnice plynné prechazeji do Zilniho
sytému. V malych zilkach, venulach, pak odebira krev z tkani CO2 a veskeré
zplodiny bunécného metabolismu, které se Zilni krvi vraci opét k srdci a
plicim. Ne vSe, co burika vylouci, je vSak odvadéno Zilami. Do mezibunécné-
ho prostoru je vloZzen specidlni systém, de facto kanalizacné-Cistici, ktery je
oznacovan jako lymfaticky a ktery odvadi vSe, co nesmi prejit do krve nebo
se tam nevejde.

Vlastni vyména latek, dychacich plyn(, ale i informaci probihd ve vodnim
prostfedi mezi bunkami. Tuto mezibunécnou tekutinu oznacujeme jako
tkanovy mok neboli intersticialni tekutinu. Svym slozenim se blizi vodé v
pramofri, ze které vznikly prvni formy Zivota. S urcitou nadsazkou lze tedy
fici, Ze naSe bunky jsou omyvany pramorem.

Jinymi slovy — kvalita Zivotniho prostredi nasich bunék je dana mnozstvim a
sloZzenim této zakladni Zivotodarné tekutiny (osobné ji oznacuji jako mizu).
Aktivnimu déji, ktery zabezpecuje stalost této tekutiny a tim stalost vnitrni-
ho prostredi organismu, rikame homeostaza. Udrieni homeostazy hraje
zasadni roli nejen pro obranyschopnost, ale i pro vSechny normalni funkce
naseho téla.

Tkanovou tekutinu, ktera se vraci zpét do krve cestou lymfatickych cév,
nazyvame lymfa. Cely obéh télnich tekutin (krve, tkanové tekutiny, lymfy)
na urovni jednotlivych tkani oznaCujeme jako mikrocirkulaci.

Jeji poruchy pro bunky a pfislusné tkané predstavuji vzdy problém. Nejcas-
téji jej oznacujeme jako cévni nedostatecnost. Ta je bud v pfivodu nezbyt-
nych latek a pak pti¢inu hleddme v tepenném (arteridlnim) recisti, nebo je
porucha v odtokové ¢asti, kdy mluvime o nedostateénosti (insuficienci) Zilni
nebo lymfatické. Hlavnim pfiznakem (symptomem) této nedostatecnosti je
otok neboli edém. V pripadé, Ze hlavni pri¢inou edému je stagnujici odtok
neboli drenaz lymfy, mluvime o lymfatické insuficienci.

Lymfologie se jako mlady interdisciplinarni obor zabyva zkoumanim pficin,
diagnostikou, prevenci a Ié¢bou lymfatické insuficience.



3. Lymfaticky systém a lymfodrenaz

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

Lymfodrenaz je procedura, ktera ma za ukol lymfaticky systém vratit do
kondice a zvysit jeho vykonnost. M(iZze se jednat o lymfodrenaz manudlni
nebo pristrojovou.

POZOR!

Stejné jako lymfaticky systém neni stejny jako krevni obéh,
lymfodrendZ neni stejnd jako klasickd hlubokd svalovad
a krevni masaz. Jde o povrchovou drendz.

Také nelze tvrdit, Ze lymfa a miza je totéz, i kdyz 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 urcena pro lé¢bu lymfedému a otok(i obecné, kromé toho je
vSak vhodna pro vSechny, ktefi si chtéji odpocinout a zaroven udélat néco
pro své télo. Tato procedura je u€innou prevenci proti mnoha onemocné-
nim. Lymfatické drendzZe jsou velmi vhodné pro osoby, které v zaméstnani
dlouho stoji nebo sedi a lymfaticky systém nemize proto dostatecné dobre
pracovat. Stejné jako manudlni, tak i pfistrojova lymfodrenaz zlepsuje
a obnovuje obéh |lymfy vtéle. Vhodné je kombinovat manualni
a pristrojovou lymfodrenaz dohromady, to je také soucasny trend péce o
lymfaticky systém.



Pristrojova lymfodrenaz je icinnd moderni metoda, kterd pomaha udrZovat
a vytvaret vyvazeny stav lymfatického systému. Je zaloZena 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 manualni lymfodrenazi, o stimulaci lymfatickych cév se vSak misto
lymfoterapeuta stara pristroj se specialnimi navleky na koncetiny, které maji
systém prekryvajicich se komor postupné se napliiujicich vzduchem.

Nadvlek — 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 obli¢eje (vacky pod ocima,
,druha brada“, otoky prstl na rukou i nohou...)

e pfinizké obranyschopnosti organismu (vyrazné posileni imunity)

e pro prevenci a zmirnovani projevl celulitidy, zlepSeni stavu tukového
podlozi

e pro tvarovani postavy a jako prevence nadvahy

e pro celkovou relaxaci a regeneraci


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

e jako podpora a urychleni rekonvalescence po zranéni

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

e na detoxikaci organismu

e kodstranéni akné a vrasek (vyrazné zlepsuje kvalitu pokozky)

Pristroje Lympha Press® a Ballancer® — vyhody:

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

e komory se ¢astecné (Supinovité) prekryvaji podle unikdtniho patentu,
to znamena, Ze nevznikaji zadna neoSetfena mista a mista s nizSim
tlakem

e program Pre-Therapy® (Pretreatment®) pro uvolnéni lymfatickych uz-
lin (bez tzv. otevieni lymfatickych uzlin je lymfodrendZ neucinnd
a mlZe byt pro uZivatele nebezpecna)

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

e az 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 pusobi jiz od 70.
let 20. stoleti a stale se vénuje vyvoji na zakladé zpétné vazby z mnoha
prestiznich klinik a také provadi na tyto pristroje klinické studie. Vyrobce se
zabyva pouze lymfodrenaznimi systémy a specializuje se na tuto problema-
tiku, ¢imZ je zarucena jedinecnost a hlavné kvalita. O estetické a regeneracni
radé Ballancer® se muzZete vice dozvédét z naseho video manualu, ten
naleznete na nasi YouTube strance BS Systems nebo v pfimém odkazu ZDE,
popripadé na webovych strankach BS Systems.


https://www.youtube.com/watch?v=I37LwYIHbf4
https://www.bs-systems.cz/lymfodrenaz-ballancer/

4. Klasifikace lymfedému

a) Lymfedém

U lymfedému (otoku) se jednd o mechanickou nedostatecnost lymfatického
systému, ktery neni schopen prijimat normalni lymfatickou zatéz. V nasled-
ku toho dochazi k nahromadénim lymfy ve tkdni v mimobunécéném prostoru
(v tzv. intersticiu). Proteiny (bilkoviny) mohou lymfatické cévy pfrijimat
jenom ztohoto mezibunééného prostoru. Bilkoviny pohlcuji vodu stejné
jako sal a cukr, coZ vede ke zvétsSeni jejich objemu, a tedy ke zvyseni tlaku a
ten zase ke zvySené filtraci.

b) Rozdéleni lymfedému

I.  Primarni lymfedém

Primarni lymfedém je popisovan jako vrozena porucha lymfatickych cév
nebo lymfatickych uzlin. Pro lymfedémy je charakteristicka koncentrace
proteint (bilkovin) a vody v mezibunééném prostoru. Postizené byvaiji
Castéji 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 primarni-
ho lymfedému drobné zranéni (podvrtnuti, Stipnuti hmyzem) nebo dlouhé
cestovani letadlem a to proto, Ze lymfatické cévy jiz v tomto pfipadé nejsou
schopny transportovat lymfatickou zatéz, kterd se objevila ve zvétSené
formé.

Il. Sekundarni lymfedém

Takto oznacCujeme edém, pokud je pficina jeho vzniku znama. Operace,
ozafovani 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 0: Latentni lymfedém — Stav, kdy je narusena a snizena lymfatic-
ka drenaz, ale nedochazi ke klinické manifestaci otoku. MUze byt doprova-
zen subjektivnimi pocity.

® Stadium |: Reverzibilni lymfedém — Viditelné mékky edém, ktery se pfi
zvysSené poloze nohou vraci do puvodniho stavu. Je spontanné reverzibilni
(mizi samovolné).

m Stadium II: Ireverzibilni lymfedém — ZvySena poloha nepfinasi zlepseni
edémuU. Dochazi k zhutnéni tkdné a ¢asto ke zméné pokozky. Je spontdnné
ireverzibilni (nezmizi samovolné), coZ znamenad, Ze je naléhavé poZadovat
oSetfeni otoku. Bolest neni pocitovana. KDT (komplexni dekongestivni
terapie) podporuje redukci objemu nebo zmékceni fibrozy (odstranéni
zhusténi vaziva ve tkani).

® Stadium Illl: Elefantidaza — Znamy také jako monstrozni lymfedém (syn-
drom slonich nohou) a je charakteristickou formou stadia Il s rozvinutou
fibrézou (nebo s fibrézou/sklerdzou), ktera muize prejit na lymfatické cévy,
zily a tepny a vést ke slozitym zménam pokozky. Snizena obrana imunity ma
za nasledek mykdzu pod nehty a mezi prsty. Na zdkladé poskozeni zplsobe-
ného tlakem na nervy se mohou objevit bolesti. Nejkomplikovanéjsi zmény
pokozky jsou mozné také pri zvétseni tukové tkané.

¢) Diagnostika lymfedému

K zakladni diagnostice lymfedému patfi cilené zhodnoceni anamnézy a
fyzikalni vysetrfeni koncetiny pohledem a pohmatem, ktera ma za ukol
prokazat pritomnost lymfostatického otoku a vyloudit jinou pfticinu (napf.
Zilni nedostatecnost, kardidlni, nefroticky otok, lipedém, smisené a kombi-
nované otoky, apod.) Neni — li diagnéza po peclivém vysSetfeni dostatecné
jasna, je moiné provést dopliujici vySetfeni, predevsim zobrazovacimi
metodami, které indikuje Iékar — lymfolog.



5. Lipedém — ¢isnek MuDr. Viasska

Je ¢asto oznacovan jako ,painfull fat syndrom“ (syndrom bolestivé podkoz-
ni tukové tkané) a byl poprvé popsan v r. 1940 Allenem a Hinesem z Mayo
Clinic jako syndrom tucnych nohou s ortostatickym edémem. Je definovan
jako chronické, progredujici a casto vyrazné bolestivé onemocnéni podkoz-
ni tukové tkané, s projevy insuficience lymfatického systému. Vyskytuje se
témér vyhradné u Zen a je charakterizovan symetrickym zmnoZenim tuko-
vé tkané v oblasti od pasu pres hyzdé a dolni koncetiny, s typickym zakon-
¢enim u kotnik.

Rozvoj lipedému je pozvolny, nejCastéji od puberty. Prevazné se jedna o
non-pitting edém, ktery progreduje s narlstem vahy, cyklicky jej zhorsuje
horko a staticka zatéZ v podobé dlouhého stani ¢i sezeni. V radé pripadd
byvaji postizeny i horni koncetiny. Urcity stupen lipedému casto provazi
Zzeny s gynoidnim typem ukladani tuku. Navzdory tomu, Ze byl lipedém
popsan pred vice nez 75 lety, je trvale Spatné diagnostikovanym i lécenym
onemocnénim. Jeho pric¢ina je multifaktorialni, kdy postupné dochazi k
poruse mikrocirkulace podkozniho pojiva. Predevsim ve vrstvé dermis a
hypodermis se setkavame s projevy lymfatické a venosni insuficience s
naslednou stagnaci ECT (extracelularni tekutiny). Tim dochdzi k rozvoji
mikroedéml, které vytvareji prozanétlivé prostredi a nasledné kaskadovité
méni strukturu podkozniho pojiva v postizené oblasti. V disledku popsané-
ho mechanismu dochazi k poruse normalnich funkci tukovych, vazivovych a
predevsim imunitnich bunék, které nasledné ovliviuji celé fizeni homeosta-

zy.

Problémem tohoto onemocnéni je v jeho masovosti, neexistujici véasné
diagnostice a tim i neadekvatni |écbé. Vyskytuje se u miliéona Zen po celém
svété. Jen v Americe, resp. v USA, se odhaduje, Ze postihuje cca 17 mil. Zen.

Lipedém byva ¢asto mylné diagnostikovan jako lymfedém c&i prosta lipohy-
pertrofie nebo obezita. Ale pro tuto diagndzu nejcastéji svédci jen BMI, ale
jiz ne sloZeni téla. Mnoistvi tuku mnohdy byva v limitnich hodnotdach
s vétSim mnoZstvim ECT. VEasny zachyt lipedému, stejné tak i obezity, je
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rozhodujicim faktorem pro |é€bu i prevenci nejen tohoto onemocnéni, ale i
vétSiny soucasnych civilizacnich chorob.

Lécba lipedému

Je zaloZena bud' na konservativni [é¢bé s pfevahou rlznych , life-fit“ metodi-
kach zamérenych na nutri¢ni a pohybova doporuceni, vétSinou identickych
jako u celulitidy. Nebo prevazuje snaha o rychlé feseni pomoci plastické
chirurgie, a to predevsim liposukci. Nase pracovisté Centrum preventivni

mediciny aktualné propracovava vlastni léCebnou metodiku, ktera vychazi
ze zasad v lymfologii uznavané Komplexni dekongestivni terapie (KDT).

Pokud budete mit zajem se dozveédét vice, prihlaste se k odbéru novinek a
my vas budeme informovat.


http://www.prevence2000.cz/
http://www.prevence2000.cz/
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6. Celulitida

Celulitida (odb. lipohypertrofie, celulita) je hovorovy nazev pro progre-
sivni 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
horsiho 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 hormonl. Mdze se proto
objevit uz v puberté, u Zen se casto zvyraznuje v obdobi gravidity. Nepfiz-
nivy stav se zhorSuje uzivanim hormonalni antikoncepce nebo jinych
hormondlnich pfipravk(. Vysledny obraz celulitidy, tzv. pomerancova
kUzZe, je dan vtahovanim koiniho povrchu zbytnélymi vazivovymi septy
a soucasnym protitlakem zvétSenych tukovych bunék. Zmény podkozniho
tukového vaziva vznikaji predevsim v dlsledku pisobeni neodtransporto-
vanych méstnavych, zejména plazmatickych proteinl v postiZzenych tkanich.
Jedinou kapildrou v téle schopnou vstfebat a transportovat proteiny z tkani
je lymfatickd kapilara. Je tedy zfejmé, Ze dobry stav lymfatického systému
a jeho dostatecnd transportni kapacita jsou zakladni podminkou Uspésné
prevence a lécby celulitidy.

Pozitivni ovlivnéni lymfatického systému efektivné zajistuje opakovana,
odborné provedend lymfodrenaz, ktera zlepsi ,pritocnost” lymfatického
recCisté a navodi fyziologické poméry v podkozi. Cilem je nastartovat lymfa-
ticky systém a zlepsit jeho funkénost trvale.

Charakteristika celulitidy:

e postihuje i velmi mladé, stihlé a sportujici Zeny
e jde o chronicky stav, charakterizovany zpocatku pomalym rozvojem,
ale pozdéji vidy s narustajici progresi
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e vias nelécend vede k nevratnym degenerativnim zméndm podkozni
tkdné

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

e hlavni pri¢inou jsou poruchy cirkulace Zilni krve a hlavné lymfy

e vyznamnym faktorem je ddle nepfiznivd hormonalni situace (hormo-
nalni nerovnovaha, nadprodukce estrogenu, brzky nastup menstruace,
hlavné vsak uzivani hormonalnich pripravka)

e velmi zalezi na genetickych, dédi¢nych dispozicich

e svou roli hraje také kvalita vazivové tkané

Vedle téchto klicovych, ,vyvolavajicich®, faktor( existuje jesSté celd rada
faktor( rizikovych, ,podplrnych”, které jsou méné vyznamné a mohou stav
celulitidy vice ¢i méné negativné ovlivhovat. Patfi sem napr. nadvaha a Casté
kolisani hmotnosti, nevhodny stravovaci a pitny rezim, prekyseleni organis-
mu, nedostatek pohybu, ale téZz nadmérna ¢i nevhodna pohybova zatéz,
dlouhé stani, sezeni, cestovani, nevhodné obleceni a obuti atd. Patri sem
prakticky vSe, co néjakym zpUsobem ztéZuje a narusuje krevni a lymfaticky
obéh a zvysuje hladiny Zenskych pohlavnich hormonU (zejména estrogen).

Stupné celulitidy

Vyraznost projeva celulitidy mUze byt rozdilnd v zavislosti na stupni posti-
Zeni. Rozezndvame Ctyfri stupné (stadia) celulitidy:
1. Projevy tzv. pomerancové klze jsou patrné pouze pfti tlaku na kazi,
napr. pfi takzvaném Stipacim testu — stisknutim kUZze mezi dvéma
prsty lze pozorovat vznik kozni rasy.
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2. Celulitida je patrnd pri stani ¢i sezeni, zatatém svalstvu nebo
pfi ostrém osvétleni. VleZe, pfi uvolnéném svalstvu, nerovnosti
nejsou pozorovatelné.

3. Nerovnosti jsou pozorovatelné stale, bez ohledu na polohu.

4. Trvale pozorovatelné hrubé nerovnosti na povrchu klZe, které mohou
vykazovat dal$i komplikace (monstrozni zvétSeni tukové tkané, otoky,
bolestivost). Toto stadium jiZ nelze povaZovat za pouhy kosmeticky
problém, ale preristd v problém zdravotni. Vzhledem k vySe uvede-
nym pri¢inam, které mohou stat za rozvojem celulitidy, je pred zaha-
jenim odpovidajici péce nutné vyloucit pfitomnost zdravotnich kom-
plikaci a posoudit, zda jsou kozni projevy opravdu jen kosmetickou za-
lezitosti. Dosud uvedené informace potvrzuji, Zze hranice mezi kosme-
tickym a zdravotnim problémem je v pripadé celulitidy opravdu velmi
tenkad a diskutabilni.

Lécba celulitidy:

e Zakladem terapie iprevence celulitidy je odborné provedena rucni
nebo pfistrojovd lymfodrenaz (pred pristrojovou presoterapii musi
byt odborné uvolnény lymfatické uzliny).

e Podle individualni potfeby Ize vyuZit prvkl kompresni terapie (kom-
presni pradlo — puncochy, kalhotky atp.).

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

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

e Vse je vhodné podpofit rezimovymi opatienimi (pitny rezim, pestra
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 zabaly, anticelulitidni masti, tonika atp.) pfinaseji
casto kratkodoby efekt, subjektivni ulevu, ale nemohou odstranit
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vlastni pric¢inu celulitidy. Nékteré z téchto metod, jsou-li v konkrétnich
pfipadech nevhodné indikovany, mohou stav celulitidy zhorsit.

e Chirurgické zakroky (liposukce) neptindseji v pripadé celulitidy uspo-
kojivé vysledky.

Zapas s celulitidou predstavuje pro vétSinu Zen celozivotni usilovani a mél
by byt nejintenzivnéjsi v rizikovych obdobich Zivota Zeny (jiz brzy po pu-
berté, béhem gravidity, pfi uzivani hormonalni antikoncepce, hormonalnich
lékd, event. v menopauze).

Celulitida je nejen kosmeticky, ale predevsim zdravotni problém. Jeji vznik
signalizuje fadu mozZnych, nékdy i zavainych zdravotnich problému. Jiz jeji
klicovy problém — nedostate¢nost lymfatického systému — znamend mj.
i moznou zhorSenou detoxikaci organismu a snizeny imunitni potencial.
Adekvatni l1écba Ci prevence celulitidy predstavuje tedy zaroven velmi ucin-
nou péci o celkové zdravi.

a) Celulitida a Zenské hormony

Zenské hormony jsou jednim ze spolurozhodujicich Uvodnich faktord pro
vznik celulitidy. Zasadné totiz ovliviuji dalsi klicové faktory tohoto procesu
— stav a funkci zilniho a lymfatického systému a kvalitu podkozni vazivové
tkané. Jiz vice nez tisic chemickych latek a produktd s prokdzanymi estro-
gennimi ucinky na lidsky organismus, témér masové uzivani hormonalni
antikoncepce, Casta |é¢ba hormonalnimi ¢i hormonalné puasobicimi léky
a dnes uZz masivni ,,hormonalni kontaminace” Zivotniho prostfedi jsou
hlavnimi akceleratory tohoto stavu a pri¢inou soucasné ,epidemie” celuli-
tidy.

b) Vliv na vazivo
Estrogeny snizuji novotvorbu kolagenu, dochazi k destrukci stavajicich ko-
lagennich struktur a ndsledné k rozvolnéni vaziva. ZmnoZuji se fibrinova
vldkna a sité, nasledné se rozbiha kaskada dalsich patologickych pochodd,
které usti ve fibrozni zmény vazivové tkané v podkozi.
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c¢) Vliv na Zilni systém
Spolecny vliv estrogen(i a zejména gestagen( sniZuje také tonus hladkého
svalstva zilni stény. ZvySuje se unik tekutiny s obsahem plazmatickych bil-
kovin do tkani. To predstavuje narast lymfatického bfemene a zvySenou
zatéz drenazni a transportni funkce mizniho systému.

d) Dalsi negativni vlivy Zenskych hormon
ZvySuji ukladani tuku, hlavné do tukovych tkani se zvySenou afinitou
k estrogeniim, do tzv. ,energetickych konzerv” (hyzdé, boky, stehna).
Tento zasobni tuk se prakticky neucastni bézného , provozniho metabo-
lismu“ aje proto obtizné odbouratelny. Zenské hormony rovnéz blokuji
funkce nékterych mineral(, stopovych prvkd a vitamin(.

Vitamin C (dulezZity pro stimulaci syntézy kolagenu, ochranny vliv na pro-
pustnost cév a ochranu pred poskozenim oxidacnim stresem), vitamin E
(podili se na destrukci fibrinu, ma pozitivni vliv na kolagenni rezim snizova-
nim kyseliny mlééné ve svalech i v krvi, pusobi antioxida¢né), skupina
vitaminli B (podporuji deaktivaci hormon( v jatrech, vitamin B6 ma vliv na
zadrZzovani vody v organismu).

e) Zdroje zvySenych hladin estrogent
Nepfiznivd hormonalni situace (zejména zvySené hladiny estrogen()
nastdva pti uzivani hormonalni antikoncepce, jinych hormonalnich Iék{
nebo 1ékd s estrogennim plsobenim, pfi vlastni nadprodukci estrogenu
(hyperestrogenismus) a samoziejmé v rizikovych obdobich Zivota Zeny
(puberta, gravidita).

K tomuto stavu prispivaji téz estrogeny, které se do téla dostavaji z vnéjsiho
prostifedi (exogenni) jako metabolity hormondlnich Iékd, zneuZivana anabo-
lika astresové hormony v mase prlmyslové chovanych zvifat a tzv. xe-
noestrogeny. Jsou to estrogeny vzniklé plisobenim civilizace a predstavuji
vazna zdravotni rizika, z nichZ celulitida je asi to nejméné vyznamné.
V soucasnosti je zndmo kolem 1000 nejrtznéjsich chemickych latek a
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produktl schopnych ovlivnit tvorbu hormon( v organismu. Patfi mezi né
napfiklad produkty ,zemédélské chemie”, plastické hmoty, Cistici a praci
prostifedky v domacnostech, ale tfeba i nékteré kosmetické vyrobky.

Dalsi moZné zdroje zvySenych hladin estrogenl predstavuji latky zvysujici
jejich produkci aktivaci nadledvin (drogy, kofein, alkohol). Nékteré léky sice
nemaji primé estrogenni ucinky, ale produkci prirozenych télesnych estro-
genQ ovliviuji. Tykd se to velmi Sirokého spektra medikament( (od psy-
chofarmak pres kardiofarmaka, analgetika az tfeba po léky na Zaludecni vie-
dy). Kumulaci estrogen(l v organismu muzZe zpusobit zhorSend deaktivace
a vylucovani hormonu v pripadé dysfunkce jater a ledvin.

f) Rizikova obdobi

S Zenskymi pohlavnimi hormony souvisi rizikova obdobi v kontextu celu-
litidy. Jsou to obecné ta obdobi, kdy dochazi k jejich aktivaci, vyrazné
zvySené produkci, eventudlné k dlouhodobému naruseni hormonalni
rovnovahy. Nepfizniva je vtomto smyslu ¢asna aktivace zenskych hor-
monu a brzky nastup puberty. V této souvislosti je proto rizikova détska
obezita u Zenského pohlavi. Velmi kritickym obdobim je gravidita (zejména
opakovanad), béhem niz jsou vyrazné zvySené hladiny cirkulujicich pohlav-
nich hormond. Casté je vtomto obdobi zhorieni Zilnich problémd
a progrese celulitidy.

g) Ohrozené skupiny zen
Nejohrozenéjsi skupinou Zen v kontextu celulitidy jsou hlavné uzivatelky
hormonalni antikoncepce s pozitivni rodinnou anamnézou (celulitida, Zilni
problémy v Zenské linii rodiny). Vhodné je proto zvazit uzivani hormonalni
antikoncepce, hlavné u velmi mladych dévcéat. U kuracek se negativni vlivy
rizikovych faktor( jesté navysuiji.
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h) Moznosti prevence
Optimalni formou prevence jsou odborné provedené manudlni nebo
pristrojové lymfodrenaze, které podpofi drendiné-transportni funkci
lymfatického systému. Pomohou tak udrzet fyziologické poméry v podkozi
a predejit jeho postupné fibro-lipomatdzni prestavbé.

i) Celulitida z pohledu Cinské mediciny

Podle Cinské mediciny se jedna o urcitou nerovnovahu v organismu. Hlav-
nim vinikem je nedostatecnost ledvin a sleziny, ktera spolu se stagnaci
energie Cchi vdolnich partiich vytvari znamé barokni reliéfy na hyzdich
(pomerancova klze). Pri nedostatecnosti ¢chi a krve QI/XUE XU si nasSe télo
doslova fika o jidla, ktera jsou sice energeticky a kaloricky bohata (z dlivodu
rychlého doplnéni energie), avsak nejsou dostatecné vhodna pro oslabeny
organismus, nebot znacné oslabuji drahu sleziny.

Slezina pracujici na pul plynu neumi zpracovat tyto rychlé Zivotabudice, jako
jsou razné sladkosti, vyrobky z bilého cukru, ¢okoladdy, pecivo, ¢ernd kava,
alkohol, dZusy, tonizujici ndpoje apod. Tato jidla oslabenou slezinu jesté vice
oslabuji, nebot prinaseji do organismu tzv. vlhko, které pravé slezina odbou-
rava, ale pouze pokud je zcela pfi sile. Z toho je patrno, Ze zaCarovany kruh
se zcela uzavira...

Zajimava je i skutecnost, Ze celulitida u mladych Zen se objevuje pfi uzivani
hormonalni antikoncepce, jez z pohledu cinské mediciny oslabuje pravée
slezinu a zpUsobuje stagnaci ¢chi a krve. Proto je lé¢ba celulitidy zamérena
na rozproudéni stagnujici ¢chi, vysuseni vlhka ze sleziny a z dolnich partii
téla a posileni sleziny a jangu ledvin. Dulezité je dodrZzovani spravné Zivo-
tospravy, hlavné v oblasti stravovani.

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

umoznujici efektivné vyuzivat stimulacni Ucinek masaze. Tato intenzivni


https://www.bs-systems.cz/pristroje/rolletic-original/

18

mechanickd masaz prispiva k uvolnéni svall, zlepsuje lokdlni i celkové
prokrveni a ovliviuje pfiznivé metabolismus a latkovou vyménu v oblasti
kize, podkozi a svalG. PouzZivani tohoto stroje napomahd z téla odplavit
metabolity vzniklé pfi tréninku nebo jiné intenzivni fyzické ¢innosti — docha-
zi k regeneraci svall.

Rolletic® Original také dokazZe jako jeden z mdla skutecné tvarovat postavu,
zpevnit problematické partie a ¢astecné odstranit nebo alesport zmirnit
problémy s celulitidou. Diky svym presvédéivym a mnohokrat prokazanym

vysledkim se dnes Rolletic® fadi mezi nejpouzivanéjSi a nejucinné;jsi pri-
stroje na formovani postavy a feseni problému celulitidy po celém svété.

Rolletic® Original

Rolletic® Original — charakteristika zafizeni

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

e konstantni rychlost rotace pro dokonalou masaz (jakékoli zmény
rychlosti jsou pfi tomto zplsobu masdaze nezadouci!)
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kvalita pouzitého bukového dieva a zplsob opracovani (vysoko-
frekvencni suseni, lakova lazen) — kvalita a poctivost zpracovani

robustni tvar a vysokd 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-
riérd

novy model Rolletic® Original vznikl na zakladé soutéZze mladych
designérd Fakulty uméni a designu Zapadocleské 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) kGzi

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

Rolletic® Original — vyhody:

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

Rolletic® Original si mlze stale vice Zen dovolit pofidit i domu a vyuzi-
vat ho takrka kazdy den

k pouzivani neni potfeba asistence dalsi osoby


https://fdu.zcu.cz/cz/979-novy-design-masazniho-stroje-rolletic-original-pochazi-z-fdu
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e vysledky cviceni na stroji Rolletic® Original jsou dokazdny mnoha lety
praxe a mnoha zkuSenostmi uzivatelek

e velmi dlouha Zivotnost stroje
e takrka nulova poruchovost
e nizkd spotreba elektrické energie

e stroj nepotfebuje zadny pravidelny servis

Masdzni stroj Rolletic® Original

Rolletic® Original — plan masaze

Po kliknuti na obrazek se Vam zobrazi ndmi doporuceny plan masaze pro to
nejefektivnéjsi formovani téla. Rolletic® Original lze pouzivat i pro regenera-
ci po cviceni, Ci jiné fyzické ndmaze. Na plan masaze se také mizZete podivat
ve videu ZDE. Pro formovani postavy doporucujeme kury po 30-60 minu-

tach, minimalné 2-3x tydné.

© Lympha Press CZ, 2022


https://youtu.be/TmQ0F0aJD2A
https://youtu.be/TmQ0F0aJD2A
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ralletdc DOPORUCENY PLAN MASAZE

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

Doporuceny plan masdze

© Lympha Press CZ, 2022
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7. Komplexni péce o lymfaticky systém

Lymfaticky systém je dulezZity orgdn imunitniho systému, ale jeho vyznamna
funkce je i transportni a detoxikacni. Do lymfy se vstrfebavaji odpady latkové
vymeény z podkozi, toxické latky, makrofagy a nadorové bunky, ale i potreb-
né latky (asi 10%) jako jsou bilkoviny, cholesterol a tuky ve formé mastnych
kyselin, vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K), steroidni hormony, Zelezo,
méd a kalcium, které pro svou velikost nemohou byt vstfebany krevni
kapildrou do krevniho obé&hu a musi byt vraceny prostrednictvim lymfatic-
kych cév.

Lymfa odvadi z téla zplodiny metabolismu, toxiny, odumrelé buriky, nadoro-
vé bunky, bakterie, tukové kapénky a transportuje bilé krvinky (lymfocyty)
a bilkoviny (proteiny). Mizni uzliny, které odpadni latky zachycuji a likviduji,
jsou béhem lymfatické masaze vice zatizeny. Musi prefiltrovat vétsi mnoz-
stvi mizy. Pro spravnou funkci lymfatického systému je duileZity nejen dosta-
tecny pohyb, spravné dychani, dostatecny pfisun tekutin, ale i vybér vhodné
stravy. Tak miZeme podpofit jeho spravnou funkci, tj. zbavovat télo toxic-
kych latek, zplodin a necistot, tedy celkové Cistit nds organismus. Lymfaticky
systém hraje velmi dilezZitou roli ve funkci imunitniho systému naseho téla.

U nas se touto problematikou komplexné zabyvaji napriklad odborni-
ci Centra preventivni mediciny, ktefi se aktivné podileji na rozvoji 1é¢ebnych

postupll a vedle Ceské lymfologické spoleénosti arfady ceskych firem a
lékard, spolupracuji predevsim s Dr. Med. F. J. Schingalem z némecké
Lympho-Opt-Klinik (kde jsou stejné jako v CPM pouzivany lymfodrenazni
pristroje Lympha Press®) a s lymfoterapeutkou Clarou Feenstra z Holandska
a mnoha dalSimi.

Soucasna lécba lymfedému probihd zejména konzervativnim postupem a
sklada se z nékolika dil¢ich krokl, které na sebe navazuji a vzajemné se
dopliuji. Hlavnim trendem je individualizace, tedy pristup na zakladé
konkrétniho stavu a potreb jednotlivce. Zakladem je komplexni fyziotera-
pie neboli komplexni dekongestivni lIé¢ba zahrnujici manudlni (a ptistrojo-


http://www.prevence2000.cz/
http://www.prevence2000.cz/
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/
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vou) lymfodrendZ, dechovad cviceni, kompresivni terapii (banddZe, punco-
chy, navleky, kompresni prddlo), reZimova opatreni (péce o kizi, vhodné
pohybové a denni aktivity a Uprava Zivotniho rezimu), lymfotaping (vyuzit
prokineticky faktor toku lymfy), cvi¢eni s banddZemi, individudIné psychote-
rapii (Casto opomijené psychické dopady lymfedému), a dopliikové farma-
koterapii.

(Kniha Lymfotaping, J. Kobrova, s. 58)

Schéma lymfatického systému

© Lympha Press CZ, 2022
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a) Odborné provadéna lymfodrenaz
Lymfodrenaz Ize provadét jak manudlni technikou, tak pomoci specialnich
pristroju (intermitentni pneumaticka presoterapie).

Manualni lymfodrenaz je jemnda, pomald, hmatova technika, ktera ma
podpofit spravné proudéni lymfy (mizy) v téle. ZvySuje vstrebavani lymfy
z podkozi a pomaha ji transportovat miznim systémem do krevniho recisté.
Jde o hmaty provadéné s malym tlakem, aby nedochazelo ke zvySenému
prokrveni. Oproti klasické masazi jsou zde hmaty provadény mensim tla-
kem a maji i nizsi frekvenci. Zakladnim principem je respektovani toku lymfy
tak, aby lymfa byla odvedena do jiz vyprazdnéného (oSetfeného) mizniho
systému az k jeho Usti do Zilniho recisté v oblasti krku. ZlepSenim toku lymfy
dochdzi k odplavovani toxinl a nezadoucich latek z téla.

Pristrojova lymfodrenaz je vhodnym doplikem rucni lymfodrenaze a je
velmi ucinnou procedurou, ale je naprosto nutné, aby lymfodrenaz probiha-
la odborné a bezpecné podle zasad. Vidy je potfeba dodriovat zasady
bezpecné lymfodrenaze, zejména osetreni (vyprazdnéni) centralnich uzlin
na krku a nasledné oSetreni (vyprazdnéni) uzlin podpaznich (axilarnich) nebo
tfiselnych uvolnéni lymfatickych uzlin pred procedurou, a pitny rezim.
program Pre-Therapy® (Pretreatment®), ktery pred kaZzdou procedurou
uvoliuje lymfatické uzliny v tfislech (ndvlek kalhoty — Lympha Pants®) a

v podpazdich (navlek bunda — Lympha Jacket). DlleZitou podminkou pftistro-

jové lymfodrenaze je to, aby pfistroj pracoval v kazdé situaci, a dokazal se
prizplsobit rliznym proporcim téla, a to zajistuje technologie nepretrzitého
a presného méreni aktudlniho tlaku ve vSsech komorach pouzitého aplika-
toru (navleku). Pristroj presné vi, jaky tlak je v komore a podle toho reaguje.
Navlek je vytvoren z jednoho kusu, a proto se eliminuje situace, Ze by tlak
mohl poklesnout a néktera ¢ast by nebyla oSetfena. Navleky pfistroju Lym-
pha Press® od firmy Mego Afek (pfedniho svétového vyrobce zdravotnické
techniky) vSechny tyto zdsady splfuji, ai ztoho divodu se jednd o jedny
z nejpouzivanéjsich lymfodrendznich systému na svété.


http://www.lympha-press.cz/aplikatory/lympha-pants/
http://www.lympha-press.cz/aplikatory/lympha-jacket/
http://www.lympha-press.cz/informace/vyrobce-a-historie/
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Pristroj Lympha Press® PCD a navlek na ruku a hrudnik

Estetické a regeneracni lymfodrendazni pfristroje mohou byt uréeny pro
pouzivani v domacim prostredi, ale také v estetickych a kosmetickych
salonech, sportovnich klubech, wellness a spa centrech a na vSech speciali-
zovanych pracovistich, zabyvajicich se formovanim postavy, celulitidou a
celkovou revitalizaci lymfatického systému. Tyto lymfodrenaze zlepsuji
vysledky po cvi¢eni a po mnoha dalSich formach terapie a procedur tcelnym
a intenzivnim odplavenim tukovych bunék z postizenych oblasti téla.

Nejnovéjsim trendem v péci o lymfaticky systém je osobni terapie v doma-
cim prostredi, kde pomahaji resit potize napr. s otoky — lymfedém hornich
nebo dolnich koncetin, s Zilni nedostatecnosti, s chronickymi bolestmi atd.
Pacienti s diagnostikovanym lymfedémem maji mozinost pozadat o prispé-
vek svou ZP na pristroj pro osobni péci. Takovym je pfristroj Lympha Press®
PCD 51, ktery je zafazen do Seznamu zdravotnickych prostifedkd hrazenych
na poukaz, ktery je vyddvan Statnim uUstavem pro kontrolu Ié¢iv (SUKL).
Podrobnosti naleznete zde. Z estetického hlediska je mozno témito pristroji

podpofit regeneraci po sportu nebo podpofit snahy pri tvarovani postavy,
prevenci celulitidy, pripadné redukci vahy tam, kde rezimové Upravy nepfri-
nesly patfricné vysledky - napr. pristrojovou lymfodrendzi. VSe by mélo

probihat na zakladé odborného pristupu a na zacatku by méla byt vidy


https://www.lympha-press.cz/pristroje-hrazene-zp-2/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/
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diagnostika u specialisty (lymfolog, angiolog, obezitolog, dermatolog atd.).
Vhodny domaci pfistroj by mél vyhovovat malym narokiim na obsluhu,
bezproblémovou udrzbu a certifikaci, ktera garantuje zdravotni nezavad-
nost. Pro snazsi orientaci bychom mohli podle ucelu rozdélit pfistroje do
dvou zakladnich kategorii na zdravotni a estetické a regeneracni.

Orientace v nabidce je pro uzivatele nesnadna, ale orientace by méla byt na
zavedené vyrobce a znacky, které maji na trhu dobré jméno a tradici néko-
lika desetileti. Kvalitni pristroje musi mit garantovany spravny tlak po celou
dobu a ve vSech komorach. Tyto parametry pak musi splfiovat i po nékolika
letech provozu. Kvalitni pristroj se snazi o co nepresnéjsi simulaci manualni
lymfodrenaze a orientacnim voditkem mohou byt klinické studie jednotli-

vych pfistroja.

I.  Manualni lymfodrenaz neboli MLD
Bc. Irena Prichovai, DiS. (autorka kapitoly)

Je specialistkou na lymfoterapii a na provddéni manudini
a pfistrojové lymfodrendZe. Zabyvd se také poradenstvim pri
prevenci a lécbé obezity a celulitidy. Je clenkou americké
lymfologické spolecnosti LANA, ¢lenkou CAS, ¢lenkou Traumato-
logicko-ortopedické sekce Motol a Sekce nutri¢nich terapeutd.

Absolvovala odborné staZze ve FN Motol — klinika rehabilitace,
odd. lymfodrendZi; v . ARCUS Brno — onko a lymfo centrum;
v Lympho-Opt klinik — Némecko (u MUDr. Schingaleho);
v Memorial Hospital San Francisco — odd. Iécby lymfedému po

operaci rakoviny prsu; v Universitni klinice Barcelona — Ié¢ba otoki a lymfologické centrum.
Mnoho let pracovala v Centru preventivni mediciny Praha jako lymfoterapeut a nutricni poradce,
s MUDr. Viasékem a jeho tymem stdle externé spolupracuje. V soucasnosti provozuje viastni
praxi, aktivné se zucastriuje lymfologickych kongrest v CR av USA. Externé spolupracuje s
klinikou rodinného zdravi Esthesia s.r.o.

Manualni lymfodrenaz je specialni jemna hmatova technika ovliviujici
lymfaticky systém. Ma hluboce sedativni, analgeticky a spasmolyticky efekt
na krevni a lymfaticky obéh. Posiluje vstfebavaci a transportni funkce lymfa-
tického systému, zvysuje pritocnost jeho recisté. Podporuje odtok preby-
te¢né tekutiny ze tkani a odvadi makromolekularni latky pres lymfaticky


http://www.lympha-press.cz/klinicke-studie/
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systém zpét do krve. Z hlediska celého organismu ma tato metoda vy-
znamny ocCistny a ozdravny efekt. Zlepseni funkce lymfatického systému
prinasi dakladnéjsi a rychlejsi odstranéni odpadnich produktl latkové pre-
mény, toxind, imunokomplex(, bakterii, odumrelych a patologickych bunék
a dalSich Skodlivych latek. Zintenzivni se tvorba a transport imunitnich
bunék, coz prinasi vyssi imunitni kapacitu organismu.

Manualni i pristrojova lymfatickd drenaz se vyuziva nejen v medicinskych
oborech, ale je velmi Uc¢innd a rozsifena i v kosmetické a masérské Cinnosti
a v posledni dobé téz ve sportovni mediciné.

Z estetického hlediska manualni lymfodrenaz zpomaluje procesy a projevy
starnuti ktize a podkozi. Série lymfodrenazi muize ovlivnit formovani téla,
zvlasté esteticky vzhled nohou — prokreslenim a zjemnénim obrysové kontu-
ry se zvyrazni jejich modelace. Dobre provedena lymfodrenaz funguje vidy
au kazdého. Rychlost ucCinku zalezi na stupni eventualni poskozeni
a zménach v podkozi a na dobé trvani tohoto problému. Od toho se odviji
urCeni optimalni frekvence lymfodrenazi. Vidy je vhodné individualni
posouzeni, a i volba dalSich pomocnych metod. Jako udrzovaci Ci preven-
tivné ozdravna je doporucovana frekvence lymfodrendze cca 1x za meésic,
ale pravidelné. Na pocatku |éCby nékterého problému se doporucuje frek-
vence intenzivngjsi, 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 tkdné, usnadnuje prorastani lymfatickych cév v jizvé, sni-
Zuje otok, bolestivost, napéti, zkracuje dobu rekonvalescence.

o Zakladni péce u vSech zestihlovacich lécebnych 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 vzdoruiji
redukci, odvadéna lymfa obsahuje tuk, pres lymfaticky a krevni sys-
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tém se dostane do jater, kde se preméni na glykogen (energetickd re-
zerva organismu).

Prevence a zpomaleni starnuti pokozky, prevence akné — stagnuijici
odpadni ldtky mohou poskozovat bunky kGze a podkoZi, dojde
k Cisténi pleti odsunem odpadnich latek.

Otoky obliceje, vacky pod ocima, po plastickych operacich v obliceji
a na krku.

Otoky dolnich koncetin — nadmérna zatéZz nohou (pracovni
a sportovni aktivity, dlouhé stani, sezeni, cestovani).

Prevence pfri pozitivni rodinné anamnéze (celulitida, Zilni nedosta-
tecnost, varixy).

Uzivani hormonalni antikoncepce — celulitida, lipedém.

Sportovni medicina — drenaz pred i po sportovnim vykonu, snizovani
svalového napéti—rychlejsi odsun kyseliny mlééné ze svalQ.
Regenerace, zvySovani imunity organismu a zlepSeni metabolismu,
v kombinaci lymfodrendz, dietni ocistna klira = relaxace
a detoxikace organismu.

Prevence migrén a bolesti hlavy.

Kontraindikace lymfodrenaze:

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

akutni cévni onemocnéni

hnisavé kozni rany

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

otoky z onemocnéni srdce, jater, ledvin
zvysSena funkce Stitné zlazy

trombdza, zanéty Zil dolnich koncetin

veskerd zhoubna naddorova onemocnéni
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Po kazdém oSetfeni se doporucuje na nékolik hodin pouZzit specidlni kom-
presivni pradlo — leginy nebo kompresivni podkolenky ¢i puncochy.

Tyto pomucky:
e pomahaji aktivovat Zilné-lymfaticky systém — mikrodrenaz
e jsou podplrnou a doplikovou Ié¢bou po liposukci
e napomahaji formovani postavy
e pusobi jako prevence a |éCba celulitidy
e pomahaji pasivné aktivovat svalstvo stehen a hyzdi po masazich

e udrzuji kazi asvaly voptimalnim napéti ateploté — vhodné pro
sportovni aktivity

e vyrazné podporuji u€innost lymfodrenazi

Il. Manualni lymfodrenaz a specialni techniky uvolnéni uzlin

Metodika MLD je pomérné slozita, presné definovana aje nutno ji abso-
lutné dodrzovat. MLD vam smi poskytnout zdravotnik nebo masér se speci-
alnim kurzem ,Vyuziti lymfodrenaze vregeneraci mimo oblast zdra-
votnictvi“ nebo specializovanym kurzem pro zdravotniky s akreditaci MZ.
K pochopeni ucinkl MLD a k bezrizikovému vyuziti je zakladnim predpo-
kladem dobra znalost anatomie a fyziologie lymfatického systému a vsSech
souvislosti. Nedokonalé zvladnuti metodiky a hmatové techniky v lepSim
pripadé jen snizi jeji u€innost, ale hrozi i realné riziko nevratného poskozeni
lymfatickych cév.

Hlavni zasady manualni lymfodrenaze:

e Pokud se jedna o oSetreni, které ma napomoci lécebnému procesu, je
nezbytnd uzka spoluprace s lékafem specialistou (lymfolog, onkolog,
kardiolog, dermatolog, revmatolog, ortoped).

e Pred apo manualni ipfistrojové Ilymfodrenazi poucit klienta
o nutnosti dodrzovani dostatecného pitného rezimu.



30

Pfed vlastnim oSetfenim i pfistrojovou lymfodrendzi provést
s klientem bfisni dychdani pro uvolnéni uzlin hlubokého lymfatického
systému.

Vyprazdnéni a uvolnéni uzlin na krku (bazalni oSetfeni) — podpora
transportu lymfy z konecného Useku lymfatického systému do Zilniho.

Vyprazdnéni a uvolnéni uzlin v tfisle — u vSech pfi osetfeni dolni polo-
viny téla, a predevsim u nemocnych s diagndzou lymfedém dolnich
koncetin.

Pfi vlastni manualni lymfodrendzi dodrzovat smeéry atok lymfy
ke sbérnym lymfatickym uzlinam.

Hmaty na téle provadét tlakem od 30 do 60 mmHg, na hlavé a obliceji
do 40 mmHg, opakovat kazdy hmat 5-7x v pomalém tempu.

Lymfodrenaz nesmi bolet, nesmi dojit k prokrveni okolnich tkani,
nesmi zpUsobit zarudnuti k(ize. Nejednd se o masaz.

Postup oSetfeni je vidy od centralni oblasti k periferii, stred téla je
potfeba vyprazdnit nejdfive (hmaty ovSsem sméruji od distalnich k
proximalnim oblastem téla).

Bazalni oSetreni krku a uvolnéni lymfatickych uzlin

=
e

11.

W O N O U R WDNRE

Efloraz

Profundus — terminus

Occiput — terminus (stojici kruhy v tylni oblasti)
Profundus — terminus

Vidlickovy hmat ucho

Profundus — terminus

Ramenni kruhy a kruhy na trapézech

Trapéz

Profundus — terminus

Axila — podpazni jamka

Triselné uzliny

Tento postup vam také nabizime ve formé instruktazniho videa, které

naleznete na nasi YouTube strance BS Systems nebo v pfimém odkazu ZDE.



https://youtu.be/jLTmpot1_o8
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POZOR! TENTO POSTUP A ILUSTRACNI OBRAZKY NEJSOU URCENY K SAMOVZDELAVANI
BEZ ZKUSENEHO SKOLITELE (NAPRIKLAD OD NAS), ALE SLOUZI JAKO NAZORNA INFOR-
MACE A PRIPOMENUTI POSTUPU PRO RADNE ZASKOLENE PRACOVNIKY.

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 dolUd po kyvaci hlavy
(m. sternocleidomastoideus), 1-2 nasazeni.

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

3 Occiput — terminus: Tylni hmat. PloSe nasazené prsty
v okcipitalni krajiné (zatylku), prsty rovnobézné s podlozkou,
Spicky prsta se dotykaji, krouzky smér dol(i a za malikem.

4 Profundus — terminus: Znovu postup jako 2a.

5 Vidlicka-ucho: Stojici kruhy ploSe nasazenymi prsty, ucho je mezi
ukazovakem a prostiednikem, ostatni 3 prsty za uchem, usni
laltcek lezi ve vrcholu ,V*“.

6 Profundus — terminus: Znovu postup jako 2a.

© Lympha Press CZ, 2022
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7 Ramenni kruhy: Ramena uchopit ze Siroka s prsty mirné
od sebe, velké stojici kruhy, smér za malikem, pfitlak k axile.

8 Trapézova oblast: Stojici kruhy na trapézovych svalech (mezi
hornim okrajem lopatek a hornim okrajem trapéz. svalu) provadi-
me ploSné nasazenymi prsty smérem za ukazovakem,

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

Terminus: za malikem.

9 Profundus — terminus: Znovu postup jako 2a.

+ Efloraz: Znovu postup jako 1.

10 Uvolnéni uzlin v podpazi

Axila: souhlasna ruka drzi HK za loket, nesouhlasna 4 plosSe nasaze-
né prsty a dlani v axile, 4 nasazeni, vrchol axily, medialni

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

smér za malikem.

11 Uvolnéni tfiselnych uzlin

Obéma rukama soucasné kruhy v tfiselné krajiné a na vnitfni
1/3 strané stehna.

© Lympha Press CZ, 2022
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lll. Lymfodrenazni pristroje

Ptistroje pracuji s postupujici tlakovou vinou (dochazi k naplfiovani jednotli-
vych komor ve specialnich navlecich), kterd ucinné nahradi nefungujici
svalovou pumpu.

Osetfeni se mUZe 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 ucinky patfi odstra-
néni pocitu tlaku v koncetinach, otokd, zlepSeni kvality kiize, preventiv-
né pak proti vzniku kife€ovych Zil, sekundarné plsobi na zlepseni imuni-
ty, pomaha rychlejsSi regeneraci po fyzické zatézi, turistice, sportu. Pro-
cedura je vnimana jako velmi pfijemna a relaxacni. Pfistrojova lymfodrenaz
nenahrazuje samotnou MLD, je vsak velmi vhodnou kombinaci s MLD a tim
zvySuje efekt oSetreni.

Pred kazdym oSetrenim pristrojem je zapotrebi vzdy provést:

specidlni bfisni dychani (pfi onemocnéni lymfatického systému —
otoky)

e uvolnéni a vyprazdnéni krénich lymfatickych uzlin vzdy! (bazalni oSet-
feni krku)

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

e zvySeny pitny rezim

Poté nasleduji opatieni (oSetfeni pristrojem v provozu):

e pred zapnutim do navleki se musi uzivatel prevléknout
do jednorazovych kalhot se Spi¢kou, nikdy ne s bosou nohou (tyka se
provozu)

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

e doba osetreni je pfriblizné 60 minut (z toho asi 10 min pro pfipravu
a manipulaci)
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e po skonceni programu nutno pristroj vypnout

e o0bé nohavice rozevrit a vystrikat dezinfekénim prostfedkem — tim je
navlek pfipraveny pro dalsSiho uzZivatele

Izraelska firma Mego Afek ma ve svém portfoliu mnoho zafizeni a casto
prinaseji na trh inovace svych stdvajicich produktd ¢i nové modely lym-
fodrendzi. Vtéto publikaci vam pfibliZime alespol nékteré zastupce
z aktualnich pristrojt fady Lympha Press® a Ballancer®.

Lympha Press® PCD 51

je  jednoduchy zdravotné
certifikovany pfistroj urceny
na osobni péci pro ucinné
lymfodrenaze. Pracuje jak s 16
komorovymi kalhotami, tak

s nékolika dalSimi jednodus-
Simi navleky (ruka, noha). Je
to maly, kompaktni ale presto
vysoce vykonny pfristroj, ktery pracuje podobné jako sloZitéjsi systémy
Lympha Press®. Oproti nim je vSak jednodussi na pouzivani pro laiky a
béiné uzivatele a také mnohem levnéjsi, prestoze zarucuje profesionalni
kvalitu masaze. Nastavitelny tlak od 20 do 80 mmHg poskytuje moznost
ménit zaméreni masaze od lymfodrenaze a prevence otokl az po hlubsi
rekondi¢ni a regeneraéni masaz sval(. Vice informaci o pfistroji zde.

Pfistroj Lympha Press® PCD 51 je také zafazen do Seznamu zdravotnickych
prostiedkll hrazenych na poukaz, ktery je vydavan Statnim uUstavem pro
kontrolu lé¢iv (SUKL), a je éasteéné hrazen pro pacienty s diagnézou lymfe-
dém. Podrobnosti naleznete zde.



https://www.lympha-press.cz/pristroje/lympha-press-pcd/
https://www.lympha-press.cz/pristroje-hrazene-zp-2/
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Lympha Press® Mini Press

je zdravotné certifikovany
24komorovy lymfodrenazni
pristroj uréeny predevsim pro
lé¢bu  otokl alymfedému
v domacim prostredi, pripad-
né v mensich provozech. M3

jednoduché a intuitivni ovla-
dani a je pouzitelny s mnoha
navleky jak na ruce, tak i na nohy. Vice informaci o pristroji zde.

Lympha Press® Optimal Plus
je nejvysSim modelem ve
zdravotné certifikované
produktové radé Lympha
Press®. Nabizi nastaveni
rtizného tlaku pro kazdou ze
24 komor. Poskytuje unikat-
ni pred-program pro uvol-

néni uzlin Pretherapy® a
oproti ostatnim pftistrojlim
ma zabudovanou jesSté volitelnou proceduru na konci oSetrfeni — Post-
Therapy. Pristroj je vhodny predevsim pro profesionalni zdravotni péci. Vice
informaci o pfistroji zde.



http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/zdravi/lympha-press-mini/
https://www.lympha-press.cz/pristroje/lympha-press-plus/
https://www.lympha-press.cz/pristroje/lympha-press-plus/
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Ballancer® Gold

je model stfedni wvysSi
tfidy estetické a regene-
racni frady Ballancer® s
¢eskym menu a LED
displejem. Pristroj Ballan-
cer® GOLD je uréen pro
tlakovou masaz a estetic-
kou lymfodrenaz, vyuzi-
telny zejména v masdi-
nich salonech, sportov-
nich klubech, regeneracnich a lazenskych zafizenich, fitness centrech, v
kosmetickych salonech, wellness centrech a pro uzivatele na osobni péci.
Vice informaci o pristroji zde.

IV. Spravny tlak a cetnost opakovani pristrojové lymfodrenaze

V posledni dobé jsou v mnoha kosmetickych salonech a wellness centrech
stale Castéji pouzivany ruzné lymfodrendini systémy a pristroje. Popularita
téchto procedur neustadle stoupd a zakaznici (zejména zakaznice) se
o lymfodrenaze sami zajimaji. Bez fungujiciho lymfatického systému totiz
nelze efektivné hubnout a bojovat proti celulitidé.

80% lymfatického systému je povrchového a nachazi se do jednoho
centimetru hloubky pod kuzi. Dllezitym Ccinitelem spravné provedené
pristrojové lymfodrenaze je hodnota nastaveného tlaku. Pfistroje obvykle
maji rozmezi nastavitelného tlaku od 20 do 80 mmHg (Torra), avSak dosta-
tecny tlak pro pristrojovou lymfodrenaz je 40 mmHg. V pripadé, Zze mame
jakékoliv pochybnosti o toleranci uzZivatele, je vhodné zacinat na tlaku okolo
30 — 35 mmHg aten pfi dalSich procedurach zvysit postupné na tlak 40
mmHg. Jde o to, ze i ru¢ni lymfodrenaz pracuje s nizSim tlakem nez bézna
regeneracni a rekondi¢ni masaz, abychom odvedli mizu jen z podkozi a
neovliviovali svaly.


https://www.bs-systems.cz/pristroje/ballancer-gold/
http://www.bs-medical.cz/lymfodrenaz-lymfaticky-system/
http://www.domaci-lymfodrenaze.cz/kuze-jako-dukaz/
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Nejcastéjsi chybou byva nastaveni pfilis vysokého tlaku, tedy mezi 40 az
80 mmHg, kdy neovliviiujeme a neaktivujeme lymfaticky systém, ale
jednd se o svalovou masdaz. Z hlediska prevence, revitalizace lymfatického
systému, podpory hubnuti a regenerace kuze je tlak okolo 40 mmHg zcela
dostatecny.

Cetnost lymfodrenaii je individualni a vidy by se mél zhodnotit zdravotni
stav klienta a indikace lymfodrendzi. Pokud se jednd o indikaci lymfodrendzi
u klienta s lymfedémem, frekvenci navstév urcuje lymfolog. Pokud je lym-
fodrenaz provadéna z jinych indikaci, doporucuje se celkové zhodnoceni
zdravotniho stavu, pripadnych kontraindikaci, a méla by se zohlednit pohy-
bova aktivita klienta. Pro aktivaci lymfatického systému a podporu regene-
race téla je vhodné proceduru naplanovat do nékolika tydn0 tak, aby bylo
absolvovdano minimalné 5 - 10 lymfodrenazi. Na pocatku je vhodné zacit s
manualni lymfodrenazi a pokracovat s intenzivnéjsi frekvenci, 1 - 2 x tydné, s
navazujici pristrojovou lymfodrenazi. Po uvodnim nastartovani je vhodna
frekvence 1x za tyden nebo 1x za 2 tydny. Rozhodnuti by mélo byt v rukou
zkuseného lymfoterapeuta a mél by byt zohlednén i Zivotni styl klienta,
protoze lymfodrenaz je jednou z moznosti komplexniho resSeni.

V. Reakce po lymfodrenazi

Bezprostiedné po oSetreni mohou docasné nastat rlizné reakce organismu
na MLD nebo pfistrojovou lymfodrenaz. Obvykle negativni reakce do 48
hodin vymizi. Zavisi téZ na poctu absolvovanych lymfodrenazi, Cetnosti
a dlvodu indikace.

Mezi tyto reakce patfi: pocit sucha v ustech, Unava nebo naopak zvySena
fyzickad energie, pocit lehkosti nohou, Zizeri, ospalost, ¢asté moceni — mize
byt i zména barvy moci, bolest hlavy, nevolnost. Tyto stavy zpUsobuje fakt,
Ze se aktivuji vedlejsi produkty latkové vymény a rychleji se tak odvadi voda
s toxiny ven z téla.

V pripadé jakychkoli neobvyklych potiZich s lymfodrenazemi nepokracujte a
konzultujte sv{j zdravotni stav s oSetfujicim lékarem.
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b) Pohybova a dechova cviceni

Jeden z nejduleZitéjsich faktor( pro dosazeni spravné funkce lymfatického
systému je pohyb a spravné dychani. Hlavnim ,mobilizatorem® lymfatického
systému je pohyb, svalova pumpa, a hluboké brisni dychani, pfi kterém
mUzeme aktivovat hluboko uloZzeny lymfaticky systém v dutiné bfisni, kdy se
aktivuje branice a podtlakem se miza nasaje do hrudniho mizovodu. DlleZi-
tou soucdsti, ktera sméfuje ke znovuobnoveni rovnovahy lymfatického
systému, je posileni svalli panevniho dna, tzv. Kegelovy cviky. Toto cviceni
vytvari pevnou zakladnu pro spravné drzeni téla.

I.  Nacvik hlubokého bfisniho dychani

Nacvik hlubokého briSniho dychani je vhodné provadét pred kazdou lym-
fodrenazi i v jejim prubéhu. Idedlné provadime v leZze na zadech, nohy jsou
mirné pokrcené v kolenou. Provedeme hluboky nadech nosem a nechame
vzduch projit plicemi az do brisni dutiny. Pro kontrolu spravného provedeni
si polozte ruce dlanémi na bricho. Spravné provedeni poznate tak, ze se vam
bficho za¢ne zvedat a nafoukne se. Zacne-li tedy bticho tlacit ruce vzhiru,
provedeni je spravné. Nasledné provedte dlouhy vydech usty, pfi kterém
bficho opét splaskne. Zvyseni ucinku mizeme dosdhnout i stlacenim dutiny
brisni. Tento cyklus nadech/vydech zopakujeme alespon 10krat.

Praktickou videoukazku obsahujici i hluboké bfisni dychani naleznete zde.

c¢) Kompresivni terapie
Dalsim velmi dalezitym Cinitelem pro dosazeni spravné funkce lymfatického
systému a soucast terapie lymfedému je komprese koncetiny bandazi nebo
noseni kompresniho pradla. Spravné aplikovana komprese tvofi zevni
bariéru proti Sifeni otoku a udrzuje dlouhodobé efekt pred tim provedené
lymfodrenaze.

Kompresni terapie ovliviuje smér pohybu lymfy, protoze pohyb lymfy je
zpusoben vzajemnym plsobeni svalu na kizi, kompresivni produkty ,,zpeviu-


https://www.youtube.com/watch?v=jLTmpot1_o8&feature=youtu.be
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ji“ kozni val a lymfa se tak mlzZe pohybovat rychleji, coz je velmi Zadouci.
Lymfa se pohybuje od okrajovych casti téla smérem k oblasti hrudniku a je
nevyhnutelné, aby vytvarelo tzv. ,graduovany” tlak, tj. aby tlak v okrajové
Casti koncetiny byl o néco vyssi nez tlak v ¢asti koncetiny, ktera je bliz hrudni-
ku, tj. v pfipadé nohou, tlak v oblasti kotniku by mél byt vyssi nez v horni ¢asti
stehna.

| samotna komprese vyznamné stimuluje lymfatickou drendz. Jeji UcCinek se
zesiluje pfi ch(zi Ci cvi¢eni, kdy dochazi ke stimulaci lymfatického systému.
Alternativné lze vyuZit i lymfotaping tam, kde napr. nelze bandazovat nebo
je bandaz kontraindikovana.

I. Komprese koncetiny bandazi

U uzivatell s lymfedémem ve fazi redukce otoku volime kompresivni bandaz
jednoduchou nebo vicevrstevnou. Jednoduchou kompresivni bandaz volime
i v situaci, kdy je otok stabilizovan, ale rozviji se subakutni kozni zmény nebo
u bércového vredu. Vidy pouzivame kratkotazna obinadla, ktera ovlivauji
Zilni systém pouze pfi pohybu a zapojuji svalovou pumpu v oblasti lytka.
Dulezitou podminkou je spravné zvoleny rozsah banddaze, ktera nesmi byt
ukoncena v misté otoku, ale alespori 10 cm nad oblast otoku. PFi aplikaci
kratkotaznych obinadel dbame na to, aby byl zachovan graduovany tlak pod
banddzi (maximum tlaku v oblasti kotniku, smérem na stehno tlak klesa).
Spravné nasazeni kompresivni bandaze kratkotaznym obinadlem patfi do
rukou vyskoleného pracovnika nebo fadné edukovaného uzivatele.

Vicevrstevnd kompresivni bandaz, ktera se sklada z nékolika vrstev, je
indikovana u nestabilnich otokU, obvykle jako sou¢ast kazdodenni intenzivni
terapie lymfedému ve fazi redukce otoku.

Il. NosSeni kompresivniho pradla
Pouzivani kompresivnich navlek(/obleceni ovliviiuje smér pohybu lymfy,
protoze lymfa se pohybuje od okrajovych casti téla smérem k oblasti hrudni-
ku a je nevyhnutelné, aby kompresivni obleceni vytvarelo tzv. ,,graduovanou”
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kompresi, tj. aby tlak v okrajové casti koncetiny byl o néco vyssi nezZ tlak v
casti koncetiny, kterd je bliz hrudniku. Kompresivni obleceni se doporucuje
pouzivat i po lymfodrendzZich, kdy prodluzuji lymfodrendzi navozeny pohyb
lymfy. Je vhodné pouzivat kompresivni obleceni i pfi béznych dennich Cinnos-
tech, pri vybéru je vSak v tomto prfipadé nutné pouzivat kalhoty s nizsi kom-
presi. Lze jej také vyuZivat pfi sportu nebo cviéeni a to navic, z divodu pozi-
tivniho Ucinku na Zilni systém, v nékterych pripadech pouzivani kompresiv-
nich kalhot zvySuje fyzicky vykon.

d) Lymfotaping
Lymfotaping je metoda, ktera vyuziva tejpovaci pasky ke zvyseni lymfatické
drendze. Lze ji s vyhodou pouzit u lymfedému tam, kde nemuizeme banddzo-

vat nebo je banda? kontraindikovana, PPt ke kurzu Lymfo-taping v CPM)

Lymfaticka korekce je metodou volby i v akutnim pooperaénim nebo poura-
zovém stadiu, kdy je cilem redukce otoku, bolesti, hematomu, a diky tomu
podpora hojeni, v€asna mobilizace a rekonvalescence.

Lymfedém, tedy chronicky vysokoproteinovy otok, je celozivotni onemocné-
ni, které je limitujici v béZném Zivoté a socialnim kontaktu, a tim naroc¢né na
psychiku. Spousta Zen, ale i muzu, vnima tradi¢ni bandazovani a navleky jako
stigmatizujici. Aplikaci lymfatického tejpu fadé klientim umoZnime ziskat
opét sebevédomi i pres jejich zdravotni handicap. Lymfotaping mlze mit i
psychicky efekt, protoze barevné pasky jsou ¢asto spojovany se sportovci a
Uspésnymi lidmi, ne s pacienty. V fadé pfipadl je nutna korekce bandazi nebo
navlekem, ale je vhodné lymfotaping vyuzivat v ramci komplexni dekonges-
tivni |éCby tam, kde ma své misto a splnuje indikace. Doba aplikace tejpu je 5-
6 dni, s moznosti aplikace po cca 1denni pauze. Paska musi byt aplikovana na
Cistou, suchou a nemastnou kuzi. Je vhodné oholit nebo ostrihat oSetfovanou
partii. S lymfotapingem je mozné se sprchovat, nefénovat kizi a zastfihdvat
odlepené konce. Odstranéni pasky je vhodné za mokra nebo s olejem.

Dulezitym predpokladem lymfotapingu je znalost lymfatického systému,
dobrd volba strategie drenaze otoku a peclivost pfi aplikaci, proto by vzdy
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méla predchdazet edukace a nacvik u lymfologa. Musi byt dosazeno maximal-
niho zvrasnéni tejpu i klZe a miza je drénovana ve sméru smrsténi, tedy
smérem ke kotvé (uchyceni) tejpu. V lymfatickych kapilarach tak vznikne
podtlak a lymfa je z mezibunécného prostoru Iépe nasavana do miznich cév.
Zaroven s kazdym pohybem bude dochazet k mikromasazi kiiZe a ke stimulaci
receptorl. Kotva tejpu by méla byt aplikovdna proximalné od mista otoku,
aby dochazelo k drenazi ve sméru lymfatického toku do spadovych uzlin
(centripetdlnim smérem). Hlavu tejpu (kotvu) lepime ke spadovym nebo

jinym funkénim lymfatickym uzlindm, nozky tejpu pfimo pres otok, vidy

v protazeni téla (nikoliv pasky). >

Indikace lymfotapingu

e Soucdst komplexni dekongestivni terapie hyperosmolarnich otoku
(primdrni a sekundarni lymfedém)

e Spatné pristupnd mista pro banddz (napf. otoky genitdlu, pourazo-
vé/pooperacni otoky obliceje, lymfedém hlavy a krku)

e pooperacni/ posttraumaticky otok, hematom
e neinfekéni otok (napf. pfi artréze)

e terapie jizev

® varixy

e chronicka zilni insuficience

e podpora hojeniran

e otoky DK v téhotenstvi

Kontraindikace — stavy, které absolutné vylucuji pouziti lymfotapingu (korelu-
ji s kontraindikacemi lymfodrenazi)

e otoky rendlniho, hepatalniho, kardidlniho plvodu

e otoky zanétlivého — infekéniho pavodu (napf. Erysipel)

akutni celkové zanéty

otoky souvisejici s alergickou reakci

lymforea
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e tromboflebitida, hluboka zilni trombdza
e aktivni onkologické onemocnéni

e precitlivélost na tejpovaci pasku, ekzém

e) Péce o kuizi a uprava zZivotniho rezimu
Péce o kuzi spocivad v udrzovani pokozky v Cistoté, suchu a k{zi zvlacnovat
pletovymi mléky a krémy, nejlépe s kyselym pH. Dbame o dislednou Iécbu
s predchazenim vsech koznich zmén.

Jednou 1z nejdllezitéjSich azaroven nejzanedbavanéjsich zasad tohoto
vyrovnaného stavu je pitny rezim, resp. jeho pravidla. Pitny rezim je velmi
individualni a zavisi na mnoha faktorech. Kromé vysky, télesné hmotnosti,
krevniho tlaku nebo stavu ledvin zalezi také na dalSich okolnostech, jako je
napriklad fyzickd ndmaha nebo roc¢ni doba, a tedy vnéjsi teplota. Spotreba
tekutin mGze byt velmi rozdilna, hlavné podle celkové hmotnosti jedince,
jeho dennim reZimu a ev. pridruzenych onemocnéni. Vhodnymi tekutinami
jsou voda, mineralni vody nebo caje (nevhodné jsou zejména cukrem
slazené limonady). Idealni je napfiklad kazdou hodinu pit preventivné 2 dcl
vody po cely den. Je velmi oSidné spoléhat se na pocit Zizné, zejména
s narustajicim vékem a pfi nemoci nds tento pocit neinformuje zcela objek-
tivné. Mnohem presnéjsim laickym ukazatelem je barva moci. Pokud je
zabarvenad, hustd, je ji malo a zapacha, znamena to, Zze mate tekutin nedo-
statek.

Fungujici lymfaticky systém je podminkou celkového zdravi a pfimo
ovliviuje zejména imunitu. Bez spravné proudici lymfy nelze efektivné
hubnout, ¢lovék se citi unaveny a organismus zaplavuji toxiny a meta-
bolity. Kvalita a konzistence lymfy je na pitném reZimu pfimo zavisla. Je
logické, Ze husta lymfa pomaleji cirkuluje a lymfaticky systém bez prisunu
tekutin pracuje hare. Pfi lymfodrenazich patii — vedle dodrZzovéni sméru
masaze smérem do stfedu téla a otevirdni (uvolfiovani) lymfatickych uzlin
pred procedurou — pravidla pitného rezimu k nejdalezitéjsim zasadam.


http://www.lympha-press.cz/lymfodrenaz-lymfaticky-system/
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Konkrétné v obdobi okolo lymfodrenaze (hodinu pred a dvé hodiny po) by
mél uzivatel vypit na nékolikrat dohromady minimalné pal litru vody. Zvyse-
ny prijem tekutin by mél dodrzovat také nékolik hodin po této procedure.
Zodpovédni provozovatelé téchto procedur tyto zasady svym zdkaznik(m
nebo pacientim zdlraznuiji.

‘-—\V‘ '

-
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=

Pitny reZim je jednou ze zdsad stalého zdravi.

f) Lymfaticky systém a jeho udrZovani v kondici pomoci vhodné
stravy

Pro sprdvnou funkci lymfatického systému je dllezity nejen dostatecny

pohyb, dostatecny prisun tekutin, ale i vybér vhodné stravy. Tak mizeme
podpofit jeho spravnou funkci, tj. zbavovat télo toxickych latek, zplodin a
necistot, tedy celkové Cistit nas organismus. Lymfaticky systém hraje velmi
dalezitou roli ve funkci imunitniho systému naseho téla.

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

Abychom nezatéZovali lymfaticky systém nadmérnym prisunem toxin(, méli
bychom se vyvarovat zejména potravin, které obsahuji vysoké procento soli,
jednoduchého cukru, ztuzeného nebo ZivocisSného tuku a aditiv (latek, které
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se pridavaji do potravin). Mezi takové potraviny patfi zejména uzeniny,
primyslové vyrdbéné jemné pecivo, listové tésto, strava typu fast food a
instantni potraviny. Vyhybat bychom se méli i potravindm a napojim uméle
oslazenym. Také nadmérné piti kavy ¢i alkoholu télu rozhodné neprospiva.

Do jidelnicku bychom méli naopak zaradit co nejvice potravin Cerstvych a
nezpracovanych. Naucit se, Ze nejvétsi ¢ast naseho jidelnicku by mélo tvofit
»opravdové jidlo“. To je néco, co vyrostlo ze zemé nebo uzralo na strome,
néco, co ma svou matku nebo otce. Jinymi slovy obili je jidlo, primyslové
vyrobené susenky jiz nikoli, maso je jidlo, uzeniny uz ne. Stru¢né feceno,
vse, co je néjakym zplsobem zpracované, predpripravené a co obsahuje
néjaké pridané chemikalie, nase télo nadmérné pretézuje. Také bychom se
méli vice zamérit na lokalni potraviny a 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 pfijem lusténin, které z velkého
procenta obsahuji rostlinné bilkoviny a ty v nasem jidelnicku velmi ¢asto
chybi — vyborné je i jejich nakli¢ovani, pfi kterém se tvofi pro télo prospésné
enzymy. V zdpadoevropském stylu stravovani je naopak velky prebytek
bilkovin Zivocisnych.

V typicky ¢eském jidelnicku je také velky nedostatek ryb. Ty jsou zdrojem
esencidlnich omega-3-mastnych kyselin, které si nase télo neumi samo
vytvorit a je tedy odkazadno na jejich prisun ve stravé. Pokud ryby nekonzu-
mujeme minimalné 2x tydné, je vhodna suplementace potravinovym dopln-
kem s obsahem omega-3-mastnych kyselin DHA a EPA.

S vhodnym vybérem potravin nam mdze pomoci i tento Zdravy talif.
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Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢isté vody
aneslazenych &ajl.

Slazené napoje a ¢aje

radégji zcela vynechte.

ZDRAVY TALIR

Zdeninma

U
Rdysacheridy

Polysacharidy jsou nejlep$i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. DileZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Zelenina by méla tvofit nejméné ctvrtinu
ptijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rtzné zpisoby
snite, tim Iépe. Hranolky se

k zeleniné nepocitaji a brambory
patfi svym slozenim spise

k polysacharidam.

Ovoce tvofi druhou

Gtvrtinu talife. Nejzdravéjsi
anejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riznych

druht a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Hilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofecht, seminek, zakysanych mléénych
vyrobku, vajec & masa. Vétsiné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroju bilkovin.
Whbirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporucuji upfednostiiovat pFirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni

velkoprodukci a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako orechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
azastudena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal$i prumyslové

www. zdravytalir.info

Zdroj: https://www.margit.cz/

Potraviny, které nam pomohou procistit télo, a proto bychom na né nemé-
li zapominat:

Avokado — je uUzasny zdroj kvalitnich nenasycenych tuku, které pomahaji
snizovat cholesterol a krevni tlak, dale pomaha pfi onemocnéni jater, ledvin
a mocovych cest. M4 velky obsah minerdl(, hlavné drasliku, médi, horciku a
fosforu, z vitamin( je bohaté na vitaminy C, E, K, H, B3 a B5.

Brokolice — vyrazné ochranuje lidsky organismus proti volnym radikaldm,
toxickym a rakovinotvornym latkdam. Svym sloZzenim je bohata 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. Bohata je i na vlakninu.

Cervena fepa — obsahuje v hojném mnoistvi betain, ktery brani rozvoji
kornaténi tepen a podporuje Cinnost jater. Barvivo Cervené fepy rozsiruje
véncité tepny a zpevnuje sténu vlasecnic. Ma ucinky mocopudné, vylucuje


https://www.margit.cz/
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sUl z téla, povzbuzuje ¢innost Zaludku a tvorbu Zluci. Ddle pfispiva k posileni
imunity, pomaha z téla odstranovat jedovaté latky, procistuje krev a poma-
ha napt. pfi mykdzach. Je zdrojem drasliku, kfemiku, kyseliny listové a
vitaminu C a skupiny B.

Cesnek — zvy$uje obranyschopnost organismu, podporuje latkovou vyménu,
snizuje hladinu cholesterolu a snizuje tlak. Cisti cévy a ni¢i parazity ve stie-
vech. Pouzivd se jako pfirodni antibiotikum a antiseptikum, ucinkuje pfi
nachlazeni, chfipce a bolestech v krku. Plsobi proti nadymani a kornaténi
tepen i antimykoticky. Je bohaty na vitaminy A, B a C, selen, vapnik a jod.

Dynova seminka — obsahuji velké mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin,
dale obsahuiji fytosteroly, které pUsobi preventivné predevsim proti kardio-
vaskuldarnim onemocnénim. Maji vysoky obsah zinku, selenu, drasliku,
fosforu, vapniku, hof¢iku a selenu. Obsahuji také vitaminy E, A, D a vitaminy
skupiny B.

Mandle — jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych tuk(, obsahuji také hodné
bilkovin, vlakniny, vapniku, horciku, drasliku, zinku, selenu, médi, fosforu,
vitaminu E, vitamin( skupiny B (biotinu, riboflavinu, niacinu), kyseliny listo-
vé, Zeleza, antioxidant( a barviv. Jsou jedinym zdstupcem orech(, které se v
téle chovaji zasadotvorng, tj. pomahaji ndm snizovat prekyseleni organismu.

Mofiské Fasy — Cisti organismus od toxickych latek a zlepSuji prlichodnost
cév. Jsou cennym zdrojem vapniku, zinku, horciku, Zeleza, jodu, chromu i
sodiku. Obsahuji také vitaminy A, B2, B12.

Okurky — diky vysokému obsahu vody a vhodnému poméru drasliku a sodi-
ku dokdzi prirozenym zplisobem odvodnovat organismus a tim i procistit
ledviny a organy, které odvadéji moc z téla.

Zazvor — je povazovan za prirodni vselék, je znam pro své silné protizanétli-
vé a antibakterialni ucinky, zlepSuje traveni a pomaha odbouravat tuk, ma
vliv na celkovou detoxikaci organismu, |éC¢i potize spojené se zazivanim a
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pomahad i pti sniZovani hladiny cholesterolu. Rozproudi krev. Pozor vsak na
predavkovani. Tak jako i u jinych lécivych rostlin plati, Ze je lze uZivat jen s
mirou, zazvoru se to tyka dvojnasob.

Zeli — procistuje stfeva, plsobi pfiznivé proti zacpé, ma schopnost na sebe
vazat tézké kovy usazené v travicim traktu. Zaroven ochranuje strevni slizni-
ce a podili se na udrzeni zdravé strevni flory. Svyym vysokym obsahem selenu
pomahad sniZovat vysoky krevni tlak. Nejptiznivéjsi vliv na nase zdravi ma zeli
kysané (tzv. pickles). Zeli je vyznamnym zdrojem vitaminu C, dale obsahuje
vitamin K, E, vitaminy skupiny B vietné kyseliny listové a pantotenové,

betakaroten, z mineralll pak draslik, molybden, hofcik, Zelezo, vépnik a
zinek.

Spenat — obsahuje sodik, draslik, vapnik, hoF¢ik, fosfor, Zelezo déle vitaminy
B, C, D, E a vitamin K. Lutein, betakaroten, zeaxanthin — antioxidanty, které
zbavuji télo tézkych kov(, chrani nase télo pred volnymi radikdly. Prevence
proti rakoviné a jinych tzv. civiliza¢nich chorob. Spenét je moiné pouzit do
salatu, na kolac, polévku, nebo jako napln do palacinek, ¢i zapracovat jen do
tésta pro barevnost.

vl

Déle zeleninové $tavy, zeleninovo-ovocné stavy. Nejlepsi moznd varianta,

jak snist napf. syrovy Spenat je pravé domaci priprava zeleninovych stav tzv.
smoothie.

Pamatujme tedy na to, Ze ¢im vice syrové stravy nase télo prijme, tim
lépe.

Tuky varené a smazené jsou spiSe pro télo skodlivé nez uzite¢né. Tuky jsou
ze stfeva vychytavany lymfatickymi uzlinami, které vsak nepfijimaji Zadné
bilkoviny a sacharidy prochazejici stfevem. Sbhiraji je a preménuji na velice
jemnou emulzi. V tomto stavu se dostavaji lymfatickymi cestami do hlavniho
mizovodu, ktery je pfeda do krve. Jsou-li to pfirodni, syrové, neprehraté
tuky — jako tfeba v avokadu, olivovém oleji, ofeSich nebo v malych mnoz-

stvich v zeleniné — pak je mohou lymfatické uzliny rychle a dokonale emul-
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govat; takZze mohou byt télem ihned pouzity jako palivo a mazadlo. Tuky v
pecince, bramblrkach, oprazenych ofiscich, amoletdch atd. jsou zahfatim
pfeménény na anorganické produkty a jejich emulgace je nejen ztizena, ale
také jsou v nich znehodnoceny vyzivné latky a pfeménény na Skodlivé.
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8. Vyuziti pristroju pri regeneraci svalli

Regenerace je definovana jako znovunastoleni rovnovahy. Rychlost rege-
nerace piimo zavisi na zdravi jedince, dostupnosti potravy a napoju, fyzické
a psychické zdatnosti a moznosti odpocinku. Regenerace organismu po
zranéni nebo nemodci je rychlejsi, pokud télo dostava zvyseny pfisun vitami-
n0 a Zivin pro obnovu vsech télesnych funkci. Regenerace je prostfedkem,
ktery ma za ukol zamezit bolestem po vykonu, a efektivnosti regeneracnich
procesu lze dosdhnout vyuzZitim metod aktivni regenerace po tréninku. Do
svalll se pri zatézi vyplavuje kyselina mlécnd, kterd zplsobuje bolestivost
a snizeni vykonu, a cilem regenerace je odplavit metabolity z téla co nejdfi-
ve, aby nedoslo k jejich uklddani a vzniku chronickych stava.

Vhodnymi moZnostmi jsou protahovaci cviky (strecink), j6ga nebo masaz.
Zkracené svaly je potfeba protahnout (napf. zadni strana nohou) a ochablé
posilit (napf. brisni svalstvo). Zejména zkracené svaly vsak mohou byt v kredi
a pod neustalym napétim, protazeni komplexnich svalovych skupin velmi
vyrazné pomaha pocitu uvolnéni, je vSak nutné dodrzovat zasady kompen-
zace. Uzitecné jsou i zasady jogy, tedy protahovat a posilovat svaly poma-
lu, tahem s pravidelnym dychanim a nikdy ne za prah bolesti. Ten lze
aktivné posouvat, pokud se tahem (bez hmitdni) dostaneme na jeho hrani-
ci, na ni se zastavime a chvili tzv. prodychavame.

Jednim z dGvod( napéti ve svalech mize byt kumulace laktatu (kyseliny
mlécné) a dalSich metabolitl po dlouhodobé zatézi bez pravidelné regene-
race. Jednim z vhodnych zplsobd, jak vyplavit tyto metabolity ze sval(, je
lehkd aerobni ¢innost s nizkou tepovou frekvenci, plavani, jizda na cyklo-
trenaZeru nebo pouzivani fitness zafizeni, jako jsou bézecké pdsy atd. Vhod-
nym doplnéni regenerace svall po sportu je pristrojova lymfodrenaz, kdy
podporime lymfaticky systém a odvod zplodin metabolitl, v¢. laktatu, z
podkozi.
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Masaze
Masdz je terapie, pfi které je aplikovan tlak na svaly, fascie a tkané, pfi
které je mozné lécit zranéni, zmiriovat bolest a stres, zlepSovat krevni

obéh auvoliovat napéti. Regeneracni masdz je klidnd masaz slouZici
k uklidnéni svalstva po sportovnim vykonu a k zahajeni procesu regenerace.

Kvalitné provedena masdaz odstranuje napéti a rozproudi krevni obéh, ¢imz
nastartuje ocistné a detoxikacni procesy. Masdzi je mnoho druhl, pro
uvolnéni svalového napéti jsou vhodnéjsi spiSe relaxacni masaze s nizsi
intenzitou tlaku, dulezitd je spiSe pravidelnost a zaméreni na celé télo.
Z divodu moznosti nastaveni stalého tlaku a intenzity se stale ¢astéji vyuzi-

va pristrojova tlakova masdaz. Zakladem je nutné spravné naprogramovani

Y4 ’

a pouzivani kvalitniho pfistroje od provéreného vyrobce.

Jako velmi vhodnd alternativa se ukazuje také pouZivani masazniho stroje
Rolletic® Original, protoZze umoznuje masirovanému péci podle individudlni

potieby bez pomoci maséra.

Masdzni pristroj Rolletic®


https://www.bs-sports.cz/ballancer-tlakova-masaz/
http://www.bs-sports.cz/produkty/rolletic-original/
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9. Zaver

O svUj lymfaticky systém se musime starat, stejné tak jako o své zdravi
celkové. Alespon to z uvedenych informaci vyplyva. Nosnou myslenkou
nasi knihy je budovani zdravi, které by meélo byt cilem spiSe nez lécba
nemoci. Ta vlastné prichazi pozdé, az kdyz uz se déje néco, co kvalitu naseho
Zivota snizuje. Vtomto okamiziku uZ je také potreba vétsSiho Usili a delsi
|éCby, abychom uvedli nase télo zpét do rovnovahy.

Prevence je povaZzovana za stale vhodnéjsi pristup, ovsem soucasné zdra-
votnictvi ji stdle do znacné miry opomiji. Klicovym faktorem je samozrejmé
pohyb, kterého se ndm nedostava a celkova Zivotosprava. Nasemu lymfa-
tickému systému rozhodné nepomaha mnoistvi chemickych latek, které
pfijimame zejména v potravé. Také snizovani tzv. stresovych faktor(
pomaha udrzet nasSe zdravi vrovnovaze tak, abychom kromé zvySovani
pramérného véku populace také zlepsili kvalitu naseho Zivota.

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

Napiste nam e-mail na info@bs-systems.cz _nebo zavolejte na telefon
+420371141386. Radi Vam poradime.

ZkuSenosti a novinky o lymfatickém systému a lymfodrenazich publikujeme na strankach
www.lymfa.eu


mailto:info@bs-systems.cz
http://www.lymfa.eu/
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Odkazy a zdroje

Literatura na toto téma je u nas nedostatecna, svoje zkusenosti jsme Cerpali
spiSe v zahranici, na internetu a v osobnim kontaktu s odborniky.

www.lympha-press.cz

www.domaci-lymfodrenaze.cz

WWW.bs-systems.cz

www.bs-sports.cz

www.prevence2000.cz

www.lymfedem.cz

www.megoafek.com

www.lympho-opt.de

www.lympha-press.com
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Odborna pracovistée

Pristroje Lympha Press® nebo Ballancer® pouzivaji (mimo jiné)
tato odborna pracovisté:

IKEM (Institut klinické a experimentalni mediciny), Videriska 1958/9, Praha

Centrum preventivni mediciny — Prevence 2000 spol. s.r.o., MUDr. René
Vlasak, Londynska 59, Praha

Dermatologie prof. Hercogové s.r.o., Tychonova 44/3, Praha

Cévni ambulance, MATMED s.r.o., MUDr. Jifi Matuska, Kollarova 9, Hodo-
nin

Angiocentrum Plzef s.r.0., MUDr. Vaclav Cepelédk, Lochotinska 18 (Iékafsky
diim Rondel), Plzen

Irena Prichova, DiS. lymfoterapeutka a sSkolitelka MLD, ¢lenka americké
lymfologické spoleénosti LANA, CAS a Traumatologicko-ortopedické sekce
Motol

Certifikované lymfocentrum Homea Pardubice, J.Palacha 1461, Pardubice
Lymfix — VIckova, MUDr. Jana VI¢kova, Horni 266, Ostrava

Vojenska nemocnice Olomouc — kozni oddéleni, SuSilovo namésti 5, Olo-
mouc

MUDr. Milena Cmuntova, Stranského 2510, Tabor
Poliklinika Pod Marjankou, Pod Marjankou 1906/12, 169 00 Praha

LaserPlastic, MUDr. Marta Moidlova, Klinika plastické chirurgie a laserové
centrum, Platnérska 11, Praha

ZeHa Medica s.r.o. (specializovand ambulantni péce), 28.fijna 961/279,
Ostrava

Rehabilitace Plzen s.r.o., MUDr. Irena Kresovad, Sokolovska 77, Plzen

Dermatologicka ordinace, MUDr. Yvetta Zemanovd, ndm. Pfemysla Otakara
II. 84/24, 370 01 Ceské Budé&jovice

Prague Aesthetic Clinic s.r.o., MUDr. Ali Amiri, Visniova 1957/25, Praha

Dermatologicka praxe s.r.o., MUDr. Jaroslav Urbanek (Kozni klinika ve FN
Olomouc)Videnska 116/561, Olomouc

PRALEDO s.r.o., MUDr. Martina HyZzova,Sidlisté 862, Uhersky Ostroh
Unika Relax Ostrava, s.r.o., Dr. Martinka 1491/7, Ostrava — Hrabuvka
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MUDr. Martina Burianova, Kpt. JaroSe 110, Klatovy

MK PRAKTIK Bfeclav s.r.o., MUDr. Martina Kubovd Sedova, Hibitovni
3412/63, Breclav

Bc. Dita Novotna Sajnerov3, DiS., Husova 598, 468 41 Tanvald

Rehabilitace a regenerace RS s.r.o., MUDr. Marie Rad3akova, Primyslova
305, Chrudim

Rehabilitacni ustav Brandys nad Orlici, Lazenska ul. 58, Brandys nad Orlici
Centrum socialné zdravotnich sluzeb, Bendova 5/1121, Praha 6 — Repy

VICEOBOROVE AMBULANTNiIi ZDRAVOTNICKE ZARIZENi DIEKO S.R.O.
Plzen, Karlovarska 1632/30a, Plzen

STATNI LECEBNE LAZNE BLUDOV, S.P., Lazefiskd 572, 789 61 Bludov

STATNI LECEBNE LAZNE JANSKE LAZNE, S.P., Nam. Svobody 272, Janské
Lazné

BIPEDIA s.r.o., Rehabilitace — MUDr. Ludmila Pecivova, Vratimovska
689/117 , Ostrava-Kuncice

PROMEDIMA s.r.o., MURr. Jan Malat, Jachymova 400, JindfichQv Hradec
Rehamedic s.r.o., Primatorskd 1196, Prachatice

Rehabilitace Anna Miksikova, Zenklava 205, 742 67 Zenklava

Nemocnice Dacice, a.s., Antoninska 85, Dacice

Nemocnice LitoméFice, a.s., Zitenicka 2084, 412 01 Litoméfice

Centrum sportu Ministerstva vnitra, Za Cisarskym mlynem 1063, PRAHA
HC Kometa Brno a Klub plaveckych sportid policie Kometa Brno

HC Skoda Plzer, Stefanikovo nam. 1, Plzen

ASO DUKLA vodni slalom, S.K.Neumanna 386, Brandys nad Labem

JARILO, obcansky a spolecensky klub pro vzdélani a kulturu z.s., Halenkov
422, 756 03 Halenkov

Rehabilitace Vrch s.r.o0., Na Vrchu 1928/24, 352 01 AS

Masaze Isis — Barbora Bidmonova DiS., namésti Cs. legii 500, 530 02 Pardu-
bice

Grandhotel Ambassador - Narodni Dam, T.G. Masaryka 1088/24, Karlovy
Vary

Lazensky DUm Purkyné, Trzisté 3/26, Karlovy Vary

Lazerisky dim Morava, Pod Jelenim skokem 26/28, Karlovy Vary

Lazensky hotel Hvézda, Goethovo namésti 7/21, Marianské Lazné
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Spa & Wellness hotel Cristal Palace, Hlavni 61, Maridnské Lazné

Lazensky hotel Villa Butterfly, Hlavni tfida 655/72, Marianské Lazné

Hotel Excelsior, Hlavni tf. 121, Marianské Lazné

Hotel Reitenberger, Ibsenova 92/2, Marianské Lazné

Chateau Monty SPA Resort, Prikra 4, Marianské Lazné

Parkhotel Golf Marianské Lazné, a.s., Marianské Lazné 580, Marianské
l[azné

Lazensky hotel Imperial SUPERIOR, Dr. Pohoreckého 3, FrantiSkovy Lazné
Lazensky hotel Savoy, Ruska 4, Frantiskovy Lazné

Cisarské lazné, 5. kvétna 154, FrantiSkovy Lazné

Spa resort Tree of Life, Lazenska 531, Lazné Bélohrad

Sanatorium Mariot, Ceskoslovenské armady 397/21, 351 01 Frantiskovy
Lazné

Vojenské zarizeni, S. V. Nejedlého, 682 03 Vyskov
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BALLANCER®:

Beauty Body Studio — NC Eden, U Slavie 1527, 101 00 Praha

Relaxacni masaze — Stanislav Macak, Teplicka 494/17 P-9, 190 00 Praha
Salon Slim & Relax, Za Zameckem 7, 158 00 Praha

Masaze Jansova, MS Bendova 1122/3, 163 00 Praha

Fiala’s Gym, Zdislavicka 963/1, 142 00 Praha

Esthesia — klinika rodinného zdravi a krasy, Opletalova 1013/59, 110 00
Praha

Kosmetika K studio, Emilie Hyblerové 525/13, 14900 Praha

Salon Rudolecka, Trojska 163/28, 182 00 Praha

Relax & Beauty Barrandov, Werichova 1145/25, 152 00 Praha
Centrum zdravi Ester, Pacovska ul. 869/31, 140 00 Praha

Fedorka — kosmeticky salon, Chemicka 954, 148 00 Praha

Fitness For Joy, Pod Vinici 2149/21, 143 00 Praha

Nebe?7, U papirny 506/11, 170 00 Praha

Nutriadapt Praha, Kaprova 42/14, 110 00 Praha

Microstudio-Bodytec — Hotel Theresia, Na Porici 991, 280 02 Kolin
Pulse Fitness, Hodéjovského 541, 256 01 BenesSov u Prahy

Studio Sofi, U pivovaru 2304, 257 01 BenesSov u Prahy

Studio Pohoda, Namésti 10, 267 53 Zebrak

Masaze Cech, Skroupova 1418, 250 92 Sestajovice

Kvéta Zivna, Rzova 71, 27735 Mseno

Kosmetika Dagmar, Masarykovo ndmésti 25, 281 29 ZiZelice nad Cidlinou
Masaze Relax — Jitka Paurova, Libovice 23, 273 79 Libovice

Salon Orchidea MM Neratovice, Dr. E. BeneSe 1042, 277 11 Neratovice

Studio kosmetiky Kralupy nad Vitavou, Mostni 934, 278 01 Kralupy nad
Vitavou

Move&Food, Prazska 108/10, 266 01 Beroun
Nutriadapt Pfribram, nam. Arnosta z Pardubic 166, 261 01 Pfibram
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Masaze Hanka Pilatova — Studio GRAND, Nam. Fr. Krizika 505, 390 01 Tabor
Salon Mon Amie, Frantiska Ondficka 52, 370 11 Ceské Budéjovice

Masérna Chyse u iry, Sportovni ul. 445, 378 62 Kunzak

Eva Salatova, Turovecka 458, 391 55 Chynov

Salon Fénix, Lipno 90, 382 78 Lipno nad VItavou

Dieko Mgr. Katefina Majerova, Karlovarska 1632/30a, 301 00 Plzer

Helena Snopkova, Pod VSemi svatymi 17, 301 00 Plzen

Studio Bonton, Plzenska 1084, 330 11 Tfremosna

SportsMed Consultation s.r.o. — MUDr. Petr Nepras, Cervenohradecka
396/9, 312 00 Plzen

Masaze a pedikura Vendula Zavadilova, Kostelec ¢.p. 2, 349 01 Kostelec
okres Stfibro

Lenka Ciprova, Zdkava 89, 332 04 Zakava

Beauty salon Plzen, Slovanska 389, 326 00 Plzen

Masaze a terapie Ametyst, Jasanovda 711, 332 09 Sténovice

Klinika Estetiky MUDr. Harlas, Americka 90/11, 30100 Plzen

Milada Kopencova - rehabilitace Tachov, Vaclavska 1560, 347 01 Tachov

Harmonizacni a regeneracni centrum Kontakta s.r.o., Na Terasach 2/1490,
312 00 Plzen

Iveta Sipkova, Harantova 17, 301 00 Plzeri; Chotikov 203, 330 17 Chotikov
Fitness-relaxa¢ni centrum Helena, Pivovarska 2519/8, 352 01 AS
Healthypoint, Kollarova 170/4, 351 01 FrantiSkovy Lazné

Hotel Zlaty sloup, Marianska 318/2, 360 01 Karlovy Vary
Centrum Formosa, Staré nameésti 2144, 356 01 Sokolov

Studio Bara, Podébradova 836, 440 01 Louny

Centrum zdravi a pohody, Ludvikovice 277, 407 13 Ludvikovice
Kosmetika Candy, Kfizova 27, 412 01 Litomérice

Ambibeauty, Tovarni 1378/40, 400 01 Usti nad Labem

Studio Posh, Masarykova 794/67, 412 01 Litoméfice

Ladyspa, BeneSovo namésti 417, 415 01 Teplice
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Studio Bellissima, Liberecka 47, 463 42 Hodkovice nad Mohelkou

Slim Fit s.r.o0., Tfida T. G. Masaryka 54, 473 01 Novy Bor

Lékarska kosmetika MUDr. Olga Erps, Prazska 155/40, 460 01 Liberec
Masaze Pavla, Pelikovicka 740, 463 42 Hodkovice nad Mohelkou

Fyzio Sport Therapy, Ruprechticka 440/33, 460 01 Liberec

NutriBios, Maloskalickd 68, 552 03 Ceska Skalice

Petra Navesnikova, ndm. Hornik( 856, 542 33 Rtyné v Podkrkonosi
Ludmila Snokhausovd, Na stavé 1396, 50346 Trebechovice pod Orebem
Masaze Eva Vranova, Lanskrounska 211/26, 571 01 Moravska Trebova
Sportovni gymnazium Pardubice, Dasicka 268, 530 03 Pardubice
Centrum télo a duse, Koldin 1, 565 01 Koldin

Estetické centrum Stépanka Prochazkova, Dr. Edvarda Benese 1513, 560 02
Ceskd Trebova

Masaze Isis, namésti Cs. legii 500, 530 02 Pardubice
Nutriadapt Pardubice, Nabrezi Zavodu Miru 2737, 530 02 Pardubice
Studio Verbena, Prazska 115, 676 02 Moravské Budéjovice

Janes Masazni Studio, Kollarova 19, 586 01 Jihlava; Heroltice 68, 586 01
Jihlava

Lenka Kvasnicova, Mohelno 559, 675 75 Mohelno

Kosmeticky salon Return Pelhfimov, Nadrazni 475, 393 01 Pelhfimov
Feel Better s.r.o., Houbalova 6b, 628 00 Brno

Feel Good, Jana Babaka 3, 612 00 Brno

Studio Sofie, TyrSova 157/2, 682 01 Vyskov

VIP centrum zdravi Brno, BRNO-AZ TOWER, Prazakova 1008/69, 639 00
Brno

Masazni salon Roznovsti, U Hfisté 945, 664 53 Ujezd u Brna
Studio regenerace a zdravi, Holdsecka 31, 620 00 Brno

HC Kometa Brno, Kridlovicka 34, 603 00 Brno
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Pedikura Simona Dolezelova, Halasovo ndm.1(poliklinika Lesnd), 638 00
Brno

Centrum zdravi a vyzivy Diana, Lidicka 25, 602 00 Brno

Kosmeticky salon Katefina, Kramarska ulice €. 6, 669 02 Znojmo
Masaze Elvira — Sandra Nov3, Rooseveltova 43, 669 02 Znojmo
Formdyou s.r.o., Frantiskanska 7, 602 00 Brno

Diberon Visage, Kaminky 3b, 634 00 Brno

Kosmeticky salon Martina Kretinska, Kfizanovice 148

Masaze Monika lvanova, Blatnice pod Svatym Antoninkem 886
Magdaléna Rudicka, Mezirka 8, 602 00 Brno

Renata Kolafova, Stefanikova 503/11, 664 34 Kufim

Dalimila Jelinkova, Na Kopci 636, 679 06 Jednovice

Salon Natalia, Havelkova 3, 779 00 Olomouc

Relax Plus - masérské studio a péce o plet, Kozinova 24/8, 787 01 Sumperk
Relax Uni€ov, Sumperska 1476, 783 91 Unicov

Masaze Beata, Ciolkovského 452/25, 734 01 Karvina

Ponte Centrum, Pratelstvi 1009, 739 61 Trinec

Maja — masaze, Dr. E. Benese 21, 792 01 Bruntal

Relax Dolni Lomna, Dolni Lomna 63, 739 91 Dolni Lomna

Masazni a relaxaéni studio Zaneta, Karvinska 528/17, 737 01 Cesky Té&in
Andrea Obrusnikova, Olbrichova 23, 746 01 Opava

Nutrika, Hoblikova 491/2, 741 01 Novy Jicin

UnikaCentrum, z.G., Karola Sliwky 149/17, 733 01 Karvina

Bylinka regeneracni studio, ul. Slovenskd, 2868/33a, 733 01 Karvina

Rehabilitace Buchwaldkova Metlikova s.r.o., Slovenského narodniho po-
vstani 801/15, 736 01 Havifov

Relax penzion Schénwald, Podlesi 88, 747 87 Budisov nad BudiSovkou
Hébé centrum zdravi a krasy, Stefanikova 2905, 760 01 Zlin

Masaze Simona Schneiderova, Stojanova 478, 686 01 Uherské Hradisté
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Miriline Studio s.r.o., Nerudova 297, 688 01 Uhersky Brod

Rekondi¢né-rehabilitacni masaze Erika Koréakova, Cechova 126, 765 02
Otrokovice

Studio Avantgarda, BartoSova 5532, 760 01 Zlin

Cosmetic Studio, Dolni Valy 2672, 688 01 Uhersky Brod

Petra Pavelkova, Téchlovska 1094, 763 12 Vizovice

Estetika & Kosmetika Alens, Lesni 285/27, Vazany, 767 01 Kroméfiz
Palace of Beauty, Husovo namésti 272/9, 767 01 Kromériz

Télokruhy, Cs. brigady 132, 768 61 Bystfice pod Hostynem
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