CO DELA LYMFATICKY SYSTEM A JAK ROZPROUDIT LYMFU

Fungovani lymfatického systému je nenapadné, v jeho centru nebije Zadné srdce ani ho
za béznych okolnosti necitime. Pfesto je nesmirné dileZité. Lymfatické cévy se od
konecku prsti proplétaji celym télem. Uvniti plyne miza neboli lymfa, ktera z
okrajovych c¢asti téla odvadi odpadni produkty metabolismu, toxiny, odumi‘elé buiiky
nebo nadbyte¢nou vodu. Proudi v ni ale také diilezité Ziviny a bilé krvinky. Co vse v téle
lymfaticky systém ovliviiuje, kde jsou lymfatické uzliny nebo jak se projevi pretizeny
lymfaticky systém a co s tim?

Co je lymfa a funkce lymfatického systému

Lymfa neboli miza vznik4 z tekutiny voln€ obklopujici buiiky jednoduSe tim, Ze z tohoto
,volného* prostoru piejde do lymfatickych cév. Déle tece miza lymfatickym systémem od
nejmensich lymfatickych cév ke stale vétSim a vétSim, az nakonec jeji cesta konci ve velkych
zilach v blizkosti srdce. Lymfa miize mit Cirou, svétle nazloutlou barvu, ale mtze byt i mlééné
zkalend kvuli latkdm, které pfendsi. Za den se ji vytvofi a projde lymfatickym systémem
okolo 2 litri.

Do lymfatického systému patii také lymfatické uzliny. Kazda uzlina funguje jako mala Cistici
stanice filtrujici protékajici lymfu. Po téle jsou takovych ,,stani¢ek* rozesetych stovky. Kde
jsou uzliny? Nejvice se jich nachdzi v oblasti podpazi, krku, beder a tfisel. Lymfatické uzliny
zachytavaji toxiny 1 mikroorganismy. Pokud je nékde infekce, miize se mizni uzlina v této
Casti téla zvétsit. Takové zduielé uzliny mohou byt i bolestivé a 1ékafe upozorni na zanét,
virové nebo bakteridlni onemocnéni. K dalSim imunitnim organiim lymfatického systému
patii nosni, patrové a kréni mandle, které zachytavaji patogeny z vdechovaného vzduchu —
bakterialnim zanétem krénich mandli je angina. Dale také brzlik, maly organ uloZeny na krku
pod stitnou zladzou, kde v détstvi dozravaji bilé krvinky imunitniho systému. V dospélosti
brzlik ale uz zakrnuje. DalSim dalezitym organem je také slezina jako celozivotni zdsobarna
bilych i ¢ervenych krvinek.

Imunita a detoxikace

Bil¢é krvinky jsou mali bojovnici imunitniho systému. Jednim typem jsou tzv. lymfocyty.
Podobnost ndzvu mezi lymfou a témito lymfocyty neni nahodna. Velké mnozstvi téchto bilych
krvinek se totiz nachazi pravé v lymfatickych tkanich. T-lymfocyty zde zprostiedkovavaji
imunitni reakci napiiklad proti buitkdm napadenym viry. B-lymfocyty jsou zase genidlni
vyrobcei ochrannych protilatek proti reinfekcim. Fungovani imunity a lymfaticky systém jsou
proto neodmyslitelné provazené.

Miza proudici lymfatickym systémem prochazi miznimi uzlinami, kde dochazi k jejimu
intenzivnimu pfecistovani. V uzlinach je totiz spousta lymfocyti, které maji za tkol zarazit
prachod patogenii dal do centra organismu. Kromé toho predstavuje proudéni lymfy a jeji
filtrovani dalezity detoxikacni systém. Lymfa totiz sbira a odvadi odpadni latky:.

Transport

Bohaty lymfaticky systém stfeva pfedstavuje ochrannou imunitni bariéru pfi vstupu latek do
téla. Neni to ale jeho jedina funkce. Lymfatické cévy jsou i dulezitou transportni cestou.
Tukové kapénky spolecné s vitaminy D, A, K a E, které jsou v tucich rozpustné nebo jiné
velké molekuly, které se nedokazi vstiebat ptimo do krve, vstupuji do téla cestou pies
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lymfaticky systém. Miza tyto latky nese az k srdci, pted kterym se z lymfatického systému
pteleji do krve podklickovych zil.

Lipozomalni vstiebavani jako lepSi cesta?

SlysSeli jste uZ o lipozomalnich vitaminech nebo mineralech? Tajemné slovicko lipozomalni
slibuje lepsi vstiebavani a vyuzitelnost ptipravku. Na ¢em ale takové sliby stoji? Odpovéed je
ve vstiebavani skrze lymfaticky systém. Lipozom jakozto velké lipidova ¢astice miize nalozit
urcitou latku a zkratkou ptes lymfatické cévy ji dopravit do téla, aniz by se takova latka at’ uz
vitamin, mineral nebo dokonce 1é¢ivo mohlo zaseknout u vstupnich kontroly na cesté do
organismu. Diky tomu vstfebavani lipozomalnich ¢astic opravdu velmi efektivni.

Hospodareni s vodou

V neposledni fadé ma lymfaticky systém zasadni tlohu v hospodateni s vodou. Denn¢ vzniké
a projde lymfatickymi cévami okolo 2 litrGi mizy. Stoji-li proudéni mizy v lymfatickych
cévach néco v cesté, miza neodtéka a disledkem je vznik lymfatického otoku — lymfedému.

Otoky jsou ale i neptijemnym disledkem potizi s krevnimi zilami. Zatimco do lymfatického
ob¢hu se denné vstiebavaji zminéné 2 litry tkanového moku, jesté vétsi mnozstvi vody
pojmou zpét zily, odhadem muze jit o 18 litrii! Zadrzovani vody v téle a zavodnéni jsou tak
Casto pravem nejprve pripisovany zilnim potizim. Zavodnéni mohou zhorsovat faktory
zivotniho stylu jako nadmérné soleni, nedostatek nékterych minerala tieba horciku a drasliku,
nezdravé stravovani, nedostatek pohybu, stres, hormondalni nerovnovahy nebo nevhodné
nastaveny pitny rezim. PotiZemi s otoky jsme se podrobnéji zabyvali uz drive ve ¢lanku:

Nedafi se vam zhubnout? Za otoky nékdy stoji také onemocnéni naptiklad ledvinova
onemocnéni, onemocnéni jater nebo plic. Chronické potize se zilnimi otoky predstavuji jeden
z rizikovych faktort pro rozvoj lymfatickych otokd.

Lymfedém

Pokud néco brani odtoku lymfy v miznich cévach, rozvinou se lymfatické otoky. Oproti
obvyklej$im zilnim otokGim pfi ucpané lymf€ ptiznaky €asto postihuji koncetiny
nesoumérné. Oteklé misto ma tendenci tuhnout, kiiZe je napjatd, a proto se po stlaceni rychle
vyrovna. Lymfedém ¢asto omezuje hybnost postizené koncetiny a nanestésti jde zpravidla o
chronicky stav, ktery ma tendenci se zhorSovat. U ucpané lymfy priznaky obvykle
neodeznivaji po no¢nim odpo¢inku, ¢imz se také 1isi od zilnich potizi.
Pri¢iny lymfatickych otokii

e Ucpani lymfatické cévy, které miize vzniknout jako nasledek zanétu, zranéni,

operacniho zdkroku nebo dokonce riistu nadoru.

e Vrozena vada zpusobujici neprichodnost lymfatické cévy

Rizikovy faktor pro rozvoj lymfedému ptedstavuje také nadvaha a nedostatek pravidelného
pohybu. Na rozproudéni mizy v cévach se totiz podileji hlavné svaly, které mizni cévy
obklopuji a pti pohybu je stlacuji. Timto stlacovanim se lymfa posouva kupiedu. Lymfedém
ma obvykle tendenci ke chronicité a zhorSovani, proto jeho 1é¢ba spada do kompetenci 1ékare.

DalSi potize s lymfatickym systémem

e Otoky ocnich vi¢ek — pytle pod ocima po probdélé noci nejsou nic ne¢ekaného.
Chronické otoky okolo o¢i si uz ale tikaji o pozornost. Oblast okolo o¢i je bohaté
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protkané lymfatickymi cévami a otok proto miize souviset s problémem v celém
lymfatickém systému.

e Chronicka unava — vycerpani a oslabend imunita v jednom mohou naznacovat, zZe se
vas lymfaticky systém hlési o detoxikaci.

e Nedari se zhubnout — kviili zadrzovani vody se vaha ne a ne pohnout dolt.

« Celulitida — alias pomerandova ktize je dalsi potiz souvisejici s lymfou. Spatng
proudici lymfa je totiz jednim z rizikovych faktori jejiho rozvoje. Naopak lymfaticka
masaz muze byt jednim z piistupt, jak se zbavit pomerancové ktuize. Tyka se vas
celulitida? Seznamte se s dalSimi tipy v nasem ¢lanku:

. Jak podporit proudéni lymfy?

e Co pohani lymfu kupredu? Neni to srdce. Miza v lymfatickych cévach nema
zadnou centralni pumpu, ktera by ji tlacila dopredu. Proudéni lymFy zajistuji
hladké svaly tvorici cévy a okolni kosterni svaly, které lymFfatické cévy
~masiruji” a stlacovanim cév pomalu ale jisté posouvaji lymFfu spravnym
smérem. Jak rozproudit lymfu v nohach rukach a celém téle?

1. Aktivni pohyb

Pokud ma miza proudit diky okolnim svalim, je zfejmé, Ze pro jeji rozproudéni je
naprosto nezbytny aktivni pohyb. Naopak dlouhé sezeni a stani jsou Spatné.
Najdéte si proto ¢as na pravidelnou sportovni aktivitu. Pokud ale nejste fanouskem
navstév fitness center, nemusite zoufat. Velmi vhodnym a pfirozenym pohybem je i
svizna chiize, kterou snadno dokazete do svého dne zafadit. Mezi top sportovni
aktivity na rozproudéni lymFfy pak patfi plavani. Ve vodé totiz na pokozku puasobi
mirny tlak, ktery sdm o sobé pusobi priznivé.

2. Pitny rezim
Malo pijete? V takovém piipade organismus rozto¢i koloto¢ procesi, které zadrzuji vodu v
téle, coz pro proudéni lymfy neni dobra zprava. Ani opacny extrém ale neni dobte, protoze

nadbytek tekutin cévy zatézuje. Naucit se poslouchat své t€lo a davat mu pravidelné dostatek
tekutin je dilezity krok kuptedu pro vaSe zdravi.

3. Lymfodrenaz

Lymfaticka masaz podporujici odtok lymfy je velmi specificka tim, ze je velmi
jemna. Podporuje proudéni mizy a soucasné s tim i detoxikaci. Vyuziva se jako podptrny
prostfedek pfi celulitidé i lymfatickych otocich.

4. Lymfatické bylinky

Bylinky podporujici normalni funkci lymfatického systému jako svizel, plosti¢nik nebo
himalajsky cedr nejsou jedinymi pomocniky mizy. Bohaté se vyuzivaji i bylinky s mirnym
mocopudnym efektem jako bfiza, kopfiva nebo preslicka, které podporuji normalni funkci
ledvin a maji vliv na hospodaieni s vodou v téle. V lymfatickych kapkach najdete také
bylinky podporujici funkci jater jako mési¢ek nebo ostropestiec, které jeste z jiného thlu
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pohledu podporuji detoxikaci t€la. Dulezité jsou také antioxidanty, které chrani drobné cévy
pied poSkozenim a zvySenou lomivosti naptiklad rutin z pohanky nebo flavonoidy z
pomerancove kiry. Dobie zndmy je tento efekt na podporu krevnich zil, ale prospéje 1
lymfatickym cévam.

5. Kompresivni pomucky

Kompresivni terapie predstavuje Setrnou a t¢innou cestu pro ulevu od otokil vznikajicich na
podkladu Zilni nebo i lymfatické poruchy. Zvyseni tlaku v koncetin€ podpoii odtok mizy z
této Casti téla. Vyuzit k tomuto efektu 1ze pruzna, kratkotazné obinadla k band4azovani nebo
kompresivni puncochy a navleky. Vyhodou bandaZovani je flexibilni pouziti, dle potfeby
zabandazujete jakoukoliv velikost otoku. Na druhou stranu ale vyZaduje zru¢nost a zkuSenost,
aby bandaz vytvofila postupny tlakovy gradient od nevyssiho na periferii. Samoziejme je
obvazani celé koncetiny také Casové narocné. Elegantni variantou jsou proto kompresni
puncochy, podkolenky a navleky. Sta¢i vybrat spravnou velikost kompresivni pomtcky a
muzete ji obléknout a nosit pfes den jako soucast bézného odévu. U diagnostikovanych potizi
muze 1ékaf kompresivni pomtcky piedepsat pacientovi na poukaz.

6. Zdrava strava

Pochutnavani si na primyslové zpracovanych potravinach plnych nasycenych tuk,

aditiv, sladidel, pfidanych cukrt, k tomu par sladkosti, sklenic¢ka alkoholu... No kdo tohle
odnese? Detoxikacni organy, mezi které lymfaticky systém bezpochyby patii, dostavaji
takovym chovanim na frak. Pokud se k tomu u nékoho ptida tieba jesté kouteni, které do téla
vmete jesté spousty volnych radikald, neni se cemu divit, ze je lymfaticky systém zahlceny a
stradd 1 imunita. Zdravy jidelni¢ek lymfa naopak oceni. UZ jen obycejna, zdrava strava, kterd
nezahlti lymfaticky systém odpadnimi metabolity, je skvéla cesta. Velmi pfinosné

jsou antioxidanty naptiklad vitamin E, ale také vitaminy C nebo A ¢i mineraly zinek a selen.
Kromé uz zminénych bylinek na lymfaticky systém je velmi dileZzity i samotny pitny rezim.
Zkuste si z nich tfeba pfipravit lymfaticky ca;.

Kdy jit s problémy s lymfou k lékari?

Jak poznam, Ze mi nefunguje lymfa? Lymfatické potiZe byvaji ¢asto
chronického charakteru, proto je tieba podstoupit podrobnéjsi vySetteni, které
odhali skrytou pfi¢inu stagnovani lymfy. Dlouhodobé otoky nebo otoky, které

nesplasknout ani po ranu nebo jsou nesymetrické, siln¢ otekla o¢ni vicka, W
problémy s no¢nimi zachvaty kasle, pfestoze nejste nemocni, nebo chronicka

unava bez znamé pficiny jsou potize, které je vhodné konzultovat se svym Petra Vecetova
Iékarem.

Podle Co déla lymfaticky systém a jak rozproudit lymfu | BENU.cz vybral Véroslav Kozak
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