Om Lymfsystemet

Lymfan har i modern forskning konstaterats ha ett avgorande bidrag till lakning
och sjukdom i mer an 80% av vara vanligaste sjukdomar.

Lymfan ar ett utrensningsorgan och en del av immunforsvaret. Lymfsystemet
renar kroppen fran slaggprodukter och toxiner, bearbetar patogener och
samlar in éverbliven vatska fran blodcirkulationen.

Nar den inte fungerar sa marker vi ofta att vatska ansamlas i ben, armar,
ryggslut eller mage. Denna vatska kan komma och ga eller va sa bestandig
och aterkommande att manga misstar det for fetma.

Stagnation i lymfsystemet ar mkt vanligt efter operationer, olyckor och chock.
Likasa vid akuta och kroniska inflammationer samt en mangd andra
sjukdomstillstand.

Du kan tanka dig lymfa lite som ett uppanervant trad, med grenarna ut i armar
och ben och stammen i mitten av kroppen.

All lymfvatska behdver vandra fran utkanten av kroppen anda upp till
venvinkeln vid nyckelbenen innan det draneras tillbaka till blodcirkulationen.
Lymfan har sin egen pump som paverkas av sympatiska nervsystemet och
lokala kemiska forhallanden.

Men den ar ocksa beroende av rérelse i skelettmuskulatur som vi som mest
far genom gangréroch andra mjuka rorelser. Och av de tryckférandringar som
skapas genom diafragmans rérelse som pumpar vatska fran buken upp till
brésthalan.

For att lymfan ska fungera optimalt sa kravs vissa grundforutsattningar.

Den kraver parasympatiskt lugn, aterhamtning fran stress och god nog sémn.
Hog stress, operationer, olyckor, trauman, utbrandhet, kroniska sjukdommar

och annat forsatter kroppen i high alert och nedprioriterar lymfans funktioner

och lakning i allmanhet

Den kraver naturlig vardagsrorelse, att vi ror pa oss. For hard traning staller
krav pa lymfan och kan férsamra lymfans funktion. Stillasittande och statiskt
staende utgér utmaningar fér lymfan. Fér de som har lymfédem eller
cirkulationsproblem fran benen sa kanner du sakert igen att det finns risker
med att flyga. Det har inte med hojden att gora, utan det har mestadels med
stillasittande att gora.

Lymfan paverkas mycket av hormonella férandringar. Det kan va en anledning

till kvinnor, pga cykliska forandringar i 6strogen och progesteron, drabbas av
lymfodem i mycket hogre grad an man.
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Lymfan kraver att vi andas val, har ett bra andningsmdnster och anvander var
diafragma pa ratt satt. Utan optimal rorelse i diafragman sa forlorar vi mobilitet
och vitalitet i tarmarna och vatska fran buk och ben far svart att draneras
tillbaka upp till nyckelbenen. Det kravs mycket tryck for att arbeta mot
gravitationen. Andingen ar A och O fér lymfa och vendst aterfléde. Spanningar
i diafragma, dalig hallning, stressad andning m.m. stoppar upp lymfans fléde.

Ovning: Ta djupa andetag och rotera axlarna langsamt, ta med armarna och
du vill och "flaxa” langsamt med armarna. Upprepa 5-10ggr.

Med denna djupa andetag sa ger du lymfan en skjuts genom extra tyck med
diafragman, samtidigt som du rér pa axlarna och tillater lymfan att fléda lattare
genom “den sista lymfporten” som sitter vid nyckelbenen eller det som vi i
osteopati kallar halsdiafragman.

Lymfan har ocksa en stark relation till kost, hallning och fascia. Jag
teoretiserar i mitt arbete att trauma (psykiskt eller fysiskt) ar en avgorande
orsak till kroniska 6dem.

Vilka klienter och problem kan du behandla med Dynamisk
Lymfbehandling?

Om en person har problem med lymfsystemet sa kan hon bl.a. uppleva
- svullnader
- led- och muskelsmarta
- trotthet
- aterkommande infektioner

Problem med lymfsystemet en bidragande faktor i manga kroniska sjukdomar
och smarttillstand och aven en underskattad del i kvinnohalsa.

Har listar jag olika problem och symtom mer detaljerat:

1. Svullnader och vatskeansamlingar
- Lymfédem (primart eller sekundart, t.ex. efter operation eller stralning)
- Svullna ben och fotter (exempelvis vid stillasittande arbete eller graviditet)
- Lipédem (forbattra cirkulation och minska spanningar)
- "Falsk fetma”, manga misstar vatskeansamlingar fér dvervikt. De kan
uppga till flera liter/kilo och sitter som oftast vid lar och héfter, mage och ben.

2. Immunforsvar och inflammation

- Aterkommande infektioner (som foérkylningar,
bihaleinflammation, urinvagsinfektioner m.m.)

- Autoimmuna sjukdomar (t.ex. reumatism, MS, skoldkortelsjukdom — kan
hjalpa till att minska inflammation m.m.)

- Kroniska inflammationstillstand
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3. Smarta och spanningar

- Spanningar i kroppen, allman ledsmarta och en variation av smart- och
spanningstillstand

- Fibromyalgi (kan minska svullnad, smarta och trotthet)

- Kronisk trotthetssyndrom (ME/CFS)

4. Efter operation och skador

- Arrbildning (kan forbattra rérlighet och minska sammanvéxningar)

- Aterhamtning efter kirurgi (t.ex. bréstcanceroperationer, fettsugning eller
bukplastik)

- Stukningar och muskelbristningar (forbattrad lakning och minskad

svullnad)

5. Hormonell balans och amnesomsattning
- PMS och hormonella obalanser
- Skoldkortelproblem (kan stodja kroppens avgiftning och cirkulation)
- Stressrelaterad trotthet och binjureutmattning

6. Mage, tarm och avgiftning
- Forstoppning och IBS
- Dalig matsmaltning och uppblasthet
- Detox och stod vid reningskurer

Lymfbehandling ar sarskilt effektiv for personer med stillasittande livsstil,
langvarig stress eller de som har svart att fa igang sitt lymffléde pa egen
hand.

Valkommen att [asa mer pa var hemsida www.kroppskolan.se
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