Lymfaticky systém a manualna lymfodrenaz

Len v poslednych rokoch sa dostavajui do popredia ddleZité informacie o lymfatickom systéme, ktory
ma vnasom tele imunitnd a transportnt funkciu. Lymfatickymi cievami sa vypifajt ztela toxiny,
splodiny vznikajuce pri latkovej premene medzi bunkami, prachové Ccastice, virusy a baktérie.
Zachytavaju sa v lymfatickych uzlinach, kde sa vytvaraja biele krvinky nasledne pohlcujice tieto
cudzorodé latky. Pri nefunkcnosti lymfatickej sustavy telo pocituje tnavu, bunky sd pretaZené,
organizmus nedokaZe bojovat' s infekciami, neskorSom Stadiu vznikaji edémy - opuchy.

Lymfatické kapilarky zacinaju slepo
v medzibunkovom tkanive, spajaju sa do vacsich
cievok a lymfatickych ciev. Na rozdiel od krvnych ciev
- TWE - maji vstene otvorcCeky, ktorymi dokaZzu pojat
ztkaniva aj vacSie cCasti aposuvaju ich dalej.
NajmohutnejSie volame lymfatické kmene, ktoré ktoré
Lvuph odvadzaju lymfu z Casti tela a napajaju sa do krvnych
A Hrudny miazgovod sa formuje v dutine brusne;j,
_sazw v oOblasti druhého driekového stavca, pokracuje popri
hrudnej chrbtici a pod I'avou klti¢nou kostou sa vlieva
meumn.  do krvi v mieste spoja 'avej hrdlovej a podkl'ticnej Zily.
e Zbiera lymfu zn6h zadku, brucha, l'avej Casti strany
vy . wwen  krku a hlavy. Z pravej casti krku, hlavy, ruky a s pravej
N0 W™ strany hrudnika odvadza lymfu len 1 cm dlhy pravy
3 -y lymfaticky kmen, ktory vyustuje do pravej hrdlovej
apodklicnej zily. Vbrusnej dutine sa nachadza
najvacsia lymfaticka uzlina - cysterna chyli, dlha asi 6
cm, Kktori vyprazdnujeme najlepSie hlbokym
dychanim, pripadne jemnym pritlacenim brucha.
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Lymfa - latinsky lympha, slovo ma starogrécky pévod - nympha a oznacuje €isti prameniti vodu,
v mytologii dokonca vilu vod a pramenov, patri medzi telové tekutiny. Aj farba lymfy je ¢ira meni sa
podla toho, z ktorej cCasti tela pochadza. Z oblasti brucha a Criev je mlieCne zakalena sp6sobuje to
mnozstvo pozbieranych tukov. Jej zloZenie je podobné ako krvna plazma, obsahuje vodu, draselné aj
sodné soli, biele krvinky, cukry, tuky, bielkoviny. Denne pretecie organizmom 2-3 litre lymfy, z toho
60-80 percent v podkoZi.

Ked'Ze vacSinou tok lymfy smeruje proti zemskej gravitacii a nema Ziadnu pumpu chod lymfy je
zabezpeceny len ¢innost'ou kostrového svalstva, dychanim pohybmi a zdchvevmi tepien, peristaltikou
Criev a samotné lymfatické cievy maja hladku svalovinu, ktora sa jemne stahuje.

Na precistenie organizmu to vSak pri dneSnom spdsobe Zivota nestaci a v tele sa hromadia odpadové
latky. V takomto pripade mdéze pomoct aj lymfodrenaz - jemna masaz lyfatického systému, spojena
s terapiou. Pred samotnou masazou je nutné ist na toaletu, podl'a potreby pocas masaze vypit 2-3 dcl
mineralnej vody, pretoZe spolu s toxinmi sa z tela vyplavia aj mineraly, ktoré treba nahradit. Neskor
pocas dila je dolezité pit vela tekutin, vhodné je aj saunovanie, aby sa metabolity dostali I'ahSie
a najrychlejsie z tela von.

Lymfodrendz ndm moéZe pomdct pri pooperacénych stavoch sjazvami, celulitide, pourazovych
opuchoch, obezite, pocite tazZkych noh, svalovej Uinave po zatazi, chronickych edémoch Zilového
povodu, dne, opuch pri artritide, po operacii varixov, po dlhodobom noseni sadry, pred aj po
Sportovom vykone, pri niektorych typoch bolesti hlavy, dlhodobej Unave, je vhodnym doplnkom
formovani postavy. Je velmi vhodna pri detoxika¢nych kurach, spojeni s vhodnou stravou, pitnym



rezZimom s bylinnymi cajmi, cviceniami a pripadne aj saunovanim. Vhodna je napriklad domaca
bylinkova sauna, kde pouZijeme zmes bylin na precistenie organizmu.

Lymfatickli masaZ nesmieme prevadzat pri velkom zdpale, virusovych ochoreniach, neliecenych
malignych ochoreniach, opuchoch spésobenych ochoreniami pecene a obliCiek, pri zlyhavani srdca,
poruchdach latkovej vymeny, ani pri horucke.

Lymfatickd masaz je vhodnym ,bojovnikom“ proti lipedému. Celulitida je Specialny pripad
chronického lymfedému, kedy vbunkach hromadia odpadové toxické latky, zvacSuju sa tukové
podkoZné bunky, spajaju sa do hroznovitych strapcov, tlacia sa cievy aj na horné vrstvy koze. Vznika
horSie prekrvenie, ktoré zasa brani zdsobovaniu buniek vyZivnymi latkami aspomaluje sa
vyluCovanie lymfatickymi cestami. Je ovplyvnend geneticky, hormonalnou antikoncepciou alebo
hormondlnou substitu¢nou terapiou, fajcenim, priliS tucnou stravou, nadbytkom estrogénov
a nedostatkom androgénov. Neda sa ovplyvnit redukcénou diétou ako obezita. Postihuje len koncatiny
arozoznavame 4 stupne ochorenia, pricom treti a Stvrty sa uZz neda celkom vratit do povodného
stavu. Postihuje najma Zeny, a to kvoli vertikdlnym prekazkam v Strukture tukového tkaniva.

Pri anticelulitidovom programe spojenom s lymfodrenazou je dolezité dodrzat cely program, kde sa
odlymfuje brucho, zadok, nohy, pouZivaju sa precistovacie krémy. Pri sprchovani aj krémovani
postupujeme vZdy od kolena smerom hore, nikdy nie nadol. Nosime kompresné, alebo aspon lykrové
o Cislo mensSie pancuchy, a cvicime pravidelne speviiovacie cviky. Samozrejme nezabudneme na pitny
rezim s Cistou vodou aj vhodnymi bylinami.

Fotogaléria manualnej lymfodrenaZe prevziata z portalu: masaze-brno.cz




