Zdravi pro vas

Jde to i bez lékii

Pristrojova terapie urychli pro-
ces lécby a nezatizi télo léky.
Lymfodrenaz doporucuji odbor-

nici jako podpdrnou é¢bu pri
Zilni nedostatecnosti, artroze,
u chronickych otokd, pfi dné

Otoky nohou
~ postihuji castéji
Zeny a s vékem

se tyto potize
stupniuji

Markéta BroZovd,
fitness pro Zeny, www.contours.cz

Uz pét let hubnu, zme-
nila jsem jidelnicek, cho-
dila jsem trikrdt tydné do fitka,
ale vzdycky jsem to nakonec vzdala.
Kde mam vzit tu spravnou motivaci?
Kléra, 36 let
Musite védét, proc to déldte. Kdyz to
vite a opravdu to chcete, nic na svété
vds nezastavi. Je také dileZité uvédo-
mit si, co se stane, kdyZ nebudete délat
vibec nic. Pokud za mnou prijde Zena
s padesdtikilovou nadvdhou, zeptdm se
Jji, jaky md cil. Odpovéd, Ze chce zhub-
nout, mi nestaci. Potrebuji, aby si uve-
domila, proc to chce. Jestli by si treba
zase rdda zajezdila na kole, vysla si na
podpatcich, chtéla by se libit manZelo-
vi, oblékla si pékné Saty nebo stacila
svym detem. To, Ze clovek touzi zhub-
nout, md vZdycky svij divod, a to je
teprve ta motivace, kterd funguje.

Potrebujete zpevnit
postavu, ale nechce
se vam do klasické
posilovny? Existuji
fitka pouze pro Zeny.

Jaké nejcasteéjsi chyby délaji Zeny
pri posilovani ve fitku?

Miroslava, 34 let
Osobné si myslim, Ze nejcastéjsi chybou
Zen pri posilovani je to, Ze vibec posilo-
vat nechtéji a posilovdni se vyhyba-
Jji. BohuZel je leckdy daleko vic trapi
predstava, Ze jim narostou svaly, neZ
Jjejich vlastni nadvéha. Je ale treba vzit
v potaz skutecCnost, Ze tuk je mékkad
a beztvard hmota, zatimco sval je pev-
ny. Pokud tedy chcete mit zpevnénou
a pékné vytvarovanou postavu, je ne-
zbytné svaly posilovat. Dalsi castou chy-
bou je, kdyz Zeny zacnou cvicit v posi-
lovng, aniz by viibec vedely, jak by mely
sprdvné cvicit a jak vibec funguji jed-
notlivé posilovaci stroje. Pokud se uz
rozhodnete posilovat a vyddte se do
fitka, urcité doporucuji obrdtit se na
odbornika, ktery vam alespori v zacat-
ku vse vysvétli, ukdZe a sestavi trénin-
kovy pldn s ohledem na vés cil a zdra-
votni stav. To, co je vhodné pro vasi ka-
marddku, nemusi byt vhodné i pro vds.

Dotazy posilejte na zjenickova@bauermedia.cz.
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Po skonceni
lymfodrenaze
se zmensi
objem pasu
stehen i bokl

D\

ezbarvi tekutina, ktera koluje v miz-

nich cévich, ma jedno velmi dilezité
poslani — odvadi z téla odpadni latky

(viry, bakterie, bilkoviny, toxiny, zbyt-

ky bunék a dalsi.). Cestou prochdzi pres tzv.
lymfatické uzliny, kde se Cisti a kde dochazi
k likvidaci $kodlivin. Pokud lymfaticky sys-
tém spravné nefunguje, toxiny proniknou do
uzlin, které se zvétsi a zdu-

fi, coZ je znameni, Ze
v téle fadi néjaka
infekce. Moz-

nd si vzpome-
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Rozproudit mizu
pomuze pilhodinka _
cviceni denné, e ;1 {1
idealni je strecink i
a kalanetika

Potize
s lymfou
se projevuji _

nete, jak vam lékar’ prohmataval zvétSené uzliny
na krku, kdyZ jste méli chfipku nebo anginu.
Tyto pfiznaky v§ak mohou signalizovat i celou
dorovych chorob. Aby lymfaticky systém dobre
fungoval, je nutné udrzet lymfu v pohybu (na

MUDr. Ethel Ludvikova
praktickd lékarka
www.medicina-centrum.cz

Jak pozndam, Ze se mi otoky na nohou
délaji kvili Spatné proudici lymfe?

Hlavni ukazatel je samotny otok, ktery }
je vétSinou na obou stranach symetricky.

V prvnich stadiich jsou nohy rano stihlé,
béhem dne otékaji a nejhorsi je to vecer.
Pokud se nelécite, otok tuhne, nohy jsou
oteklé uz rano a vy se nem(iZete dostat

do bot, které jste jesté nedavno nosila.

a obezité, u syndromu karpalni-
ho tunelu nebo Raynaudova
syndromu (onemocnéni tepen
hornich koncetin). Terapie dale
pomaha pfi polrazovych stavech
(popaleniny, péce o jizvy) nebo
u onkologickych zakrokd (po
operaci karcinomu prsu apod.).

rozdil od krevniho obéhu nema totiz
k dispozici Zadnou ,,pumpu®).

,,Co se tyCe prevence, je tieba, aby-
chom se Cast€ji hybali, hlidali si opti-
mélni vahu a dodrZovali pravidelny
pitny reZim. Pfedchézet potiZim po-
méha i kompresni 1é¢ba — podplirné
puncochy a podkolenky. Ty jsou vhodné hlavné
pro lidi, ktefi maji sedavé zaméstnani s vynuce-
nou pracovni polohou, jako napiiklad letci nebo
fidic¢i z povolani, fikd MUDr. Ethel Ludvikova
z prazské kliniky Medicina Centrum.
Proudéni lymfy podpoii také maséze na spe-
cidlnim lymfodrendznim pfistroji, které sti-
muluji  Cin-
nost mizovo-
da (to jsou
mista, kde se

Cinnost lymfatického
systému podpofite
také tim, Ze budete

pit hodné cisté vody

spojuji lymfatické cévy), obnovuji prichodnost
mizy v kritickych oblastech a zrychluji odvadéni
Skodlivin z organismu. Tento pristroj pracuje
na principu postupujici tlakové viny. Pokud
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lech podle pacientovy diagnézy. Nasledné
tak dochazi ke vzniku lehkych, rytmickych
tlakovych vin, které bézi od Spicek chodidel
nebo od kotnikil pres lytka, stehna a boky.

Potom tlak povoluje a zaci-
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prijdete na masaz nohou, obléknete si spe-
cidlni ,,nafukovaci kalhoty*, které se skladaji
z velkého mnoZzstvi vzduchovych komor. Ty
se poté nafukuji v naprogramovanych interva-

Proti akné i vraskam

Py

Lécebné idcinky lymfodrendzi se
vyuzivaji nejen v mediciné, ale také

v kosmetice a v oblasti wellness.

Tato metoda dokaze Gcinné potlacit
projevy celulitidy, odstranuje pocit
tézkych nohou a zhavuje télo otokd.
Slouzi také jako prevence proti kfe¢ovym
zilam, zlepSuje elasticitu kiize a je vhod-
nou soucasti péce po provedené liposukci.
Pouziva se pfi rekonvalescenci (stavy po
podvrtnuti, sejmuti bandaze), pfi Gpono-
vych bolestech (tenisovy loket) a k rege-
neraci po sportovnim vykonu. Poradi si

na opét nova vlna.

,Pristrojovou lymfodrenaz
vnimaji pacienti jako velmi
pfijemny a ucinny druh lécby
otokil. Po skonceni procedu-
ry se v nohou dostavuje pocit
lehkosti a zmensuje se také
objem stehen, boki i pasu,*
popisuje 1ékarka.

,.Na lymfodrenaze se mu-
Ze objednat kazdy, nezbytné
je ale vstupni vySetieni, pfi
kterém se l1ékaf seznami se
zdravotnim stavem pacienta.
Vzhledem k tomu, Ze lymfo-
drendzni terapii pojistovny
nehradi, neni nutné doporu-
¢eni od jiného lékare,” doda-
va MUDr. Ludvikova.

I v tomto pfipadé vSak
existuji urcité kontraindi-
kace. Napriklad akutni Zilni
onemocnéni, epilepsie, sta-
vy po cévni mozkové prihodé, choroby jater
a rizné infek¢ni nemoci, Spatné funkce led-
vin, vazné poruchy Stitné zlazy, nadorova
onemocnéni a dalsi. @

také s nateklymi vicky, bolestmi hlavy
a zvysenym nitroo¢nim tlakem. Pomaha
zmirfiovat projevy akné a je vybornym
prosttedkem proti vraskam.
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