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V tem €lanku boste spoznali, kako pomembno je pravilno delovanje limfnega sistema
in nasli koristne nasvete in navodila, kako ga vzpodbuditi. Limfna drenaza je tehnika,
ki spodbuja pretok limfe po telesu. BoljSa cirkulacija pa hitreje odpravlja strupe iz
vseh delov telesa, zmanjSuje otekline in kot boste lahko prebrali v €lanku, prinasa Se
veliko drugih koristi. Med drugim pripomore tudi k boljSemu pocutju. Odkrijte, kako
pravilno izvesti limfno drenazo doma, in uZivajte v njenih pozitivnih u€inkih na telo in
zdravje nasploh.

V devetdesetih so slepe in slabovidne dijake ve€inoma usmerjali v svet telefonije ali
fizioterapije. Slednje me je precej zanimalo, vendar sem bila preve¢ obsedena z
matematiko in tako me je takrat precej aktualno raCunalnistvo s svojim bujnim
razcvetom posrkalo na svojo stran. V meni pa je tlelo veselje do masiranja. Zelo
pogosto sem bila presreCna, ko mi je kateri od mojih druzinskih Clanov zadovoljen
polaskal ¢eS, da ga je moje, sicer necertificirano znanje, reSilo bolecin (najveckrat v
hrbtu) ali pripomoglo k boljSi gibljivosti katere od poSkodovanih okongin.

Z masazo sem se prvi€C sreCala na enem od taborov slepih in slabovidnih ob Kolpi.
Dodatna znanja in prijeme sem nasla na internetu. LetoSnjo zimo pa je priSel Cas za
tudi bolj strokovni poduk. Opravila sem tecCaj klasichne masaze, protiboleCinske
masaze s terapijo trigger (prozilnih) tocCk, teCaj Sportne masazZe in teCaj danes Se
precej skrivnostne limfne drenaze. Glede na moj nacin prezivljanje vikendov, je to
zahtevalo veliko odpovedovanja smucanju in drugim Sportnim aktivnostim. Na mojo
veliko srecCo je bilo bolj slabo vreme to zimo z vsemi silami na moji strani, da mi ni
bilo prevec€ tezko prebiti Sest vikendov v zaprtem prostoru. Izplacalo se je.

Limfna drenaza ni nekaj, s Cimer bi si, ¢e smo seveda zdravi, tudi z ne prav
strokovnimi prijemi lahko kakorkoli Skodili. PrinaSa nam veliko dobrega, tako na
krajsi, Se veliko ve€ pa na dolgi rok. Prav zato sem se odloCila u€inke in preproste
tehnike, ki jih lahko izvajamo tudi sami, predstaviti na skupini Nov Zivljenjski slog.
Eden glavnih elementov zdravega Zivljenjskega sloga je namreC razstrupljanje
telesa, k ¢emur z limfno drenaZo lahko ogromno pripomoremo. Zaradi nad
pricakovaniji pozitivnega odziva €lanov skupine je nastal ta Clanek, ki bo mogocCe Se
komu doprinesel k boljSemu pocutju, lepSemu videzu kozZe ali morda celo odpravi
celulita ali oteklin.

V primeru, da imate katero od naslednjih kontraindikacij, pa se je le bolje prej
posvetovati z terapevtom: zdravljena maligna obolenja, kroni€na vnetja, bronhialna
astma, nizek krvni pritisk, funkcijske motnje 3gitnice. Se posebej moramo biti
previdni, ¢e se soofamo s trombozo, popus€anjem srca, nezdravljenimi maligni
tumorji z moznostjo metastaz, akutnimi vnetji, bakterijskimi vnetji, vroCinskimi staniji
idr.


https://www.zveza-slepih.si/rikoss/arhiv-rikoss/pdf/

Limfni sistem je eden najbolj spregledanih, a hkrati najpomembnejSih sistemov v
telesu. Sestavljajo ga limfna tekocCina, limfni vozli, vranica, timus, mandlji in kostna
sredica.

Ze 400 let pred nasim $tetiem je Hipokrat govoril, da imamo Zile, po katerih se
pretaka bela kri. Ta bela tekoCina naj bi bila odgovorna skoraj za vse bolezni ¢loveka.
Leta 1932 je dr. Vodder razvil svoje tehnike in jih zaCel uporabljati kot masazni
terapevt. Danes je znanih vec tehnik. Najbolj pa se uporablja Voddrova, ki se je v 50-
ih letih, ko se je bilo vnetih bezgavk Se prepovedano dotikati, z avtorjevimi
predavanji zacCela Siriti po Evropi. Leta 1964 je dr. Vodder s svojo tehniko seznanil
zdravnika Johannesa Asdonka in njegovo zeno Christo Bartetzko, ki sta bila najbolj
uspesna pri uveljavitvi te tehnike v kozmetiki in medicini. ZaCela so nastajati drustva
za RLD (ro€no limfno drenazo), limfoloSke klinike, nastali so ucbeniki in zaradi
iziemnih uspehov je to tehniko zdravstvo uvrstilo med konvencionalne medicinske
tehnike.

Limfna drenaza je edina masazna tehnika, ki je priznana v konvencionalni medicini.
Pogoj za naSe zdravje je namre€ dobro delovanje limfnega sistema, za katerega
lahko reemo, da je na$ obrambni sistem pred patogeni, ki delajo Skodo nasemu
zdravju. To je sistem, ki je povezan z vsemi ostalimi sistemi v telesu. Limfna drenaza
se v zdravstvenih in rehabilitacijskih ustanovah ter v zdravili§€ih zaradi pomanjkanja
terapevtov, ki znajo izvajati ro¢no limfno drenazo, izvaja predvsem strojno. Rocna
limfna drenaZa je precej ucCinkovitejSa, ker postopek lahko veliko bolj prilagajamo
stanju dela telesa, kjer jo izvajamo. Za namene boljSega pocutja, razstrupljanja
telesa, lepSe koze, si limfno drenazo lahko izvajamo tudi sami, ¢e le nimamo
kontraindikacij, oziroma okvarjenega limfnega sistema. V tem primeru nam obvode
lahko strokovno naredi le ustrezno usposobljen terapevt.

Limfni obtok

Limfni obtok je poleg krvoZilja drugi najpomembnejSi transportni sistem v nasem
telesu, ki ima dve nalogi:

- regulacija ravnotezja tekoc€in in

- imunska obramba - obramba nasSega notranjega okolja pred “vsiljivci”.

Cloveski krvni obtok poganja srce in oskrbuje celice s hranilnimi in drugimi, za
pravilno delovanje celic potrebnimi, snovmi: kisik, soli, aminokisline, mascobne
kisline, hormoni in plazemski proteini. Te so v krvni plazmi, ki s kapilarno filtracijo
difundira (zaradi razlik v tlakih se prefiltrira) skozi stene kapilar v medceli¢ni prostor —
v medceli¢nino. To je intersticijska teko€ina, ki obdaja prav vsako celico v organizmu.
Lahko reCemo, da je intersticijska tekoCina, v kateri so celice potopljene.

Na ta nacin pride vsak dan neposredno do celic tkiv okoli 20 litrov, s hranilnimi
snovmi bogate tekocine. Priblizno 17 litrov filtrirane plazme se absorbira neposredno
nazaj v krvne Zile, preostali trije litri pa ostanejo v intersticijski tekocini. Medceli¢nina
se v venski sistem ne more vsrkati, ker vsebuje velike molekule: odpadne snovi,
mrtve celice, limfocite, mas&obne kapljice, prah, mikrobe, torej tudi bakterije in viruse
ipd.



To se drenira z difuzijo (absorbira) v limfni sistem in tako intersticijska tekocCina
postane limfa ali mezga. To je rumenkasta prosojna telesna tekocina.

Ker limfa izvira iz intersticijske tekoCine, se njena sestava nenehno spreminja. Kri in
okolisSke celice si nenehno izmenjujejo snovi z intersticijsko tekocCino, limfa pa odnasa
odpadne snovi.

Podobno kot pri krvoZilnem obtoku se limfne kapilare (lasnice) zdruzujejo v debelejse
mezgovnice.

Limfa potuje po limfnih Zilah — mezgovnicah, zelo po€asi in pod majhnim tlakom, saj
nima svoje pogonske Crpalke. Limfne Zile imajo zaklopke, ki podobno kot pri venah
omogocajo pretakanje limfe samo v eno smer. Pretok in kroZenje je odvisen tudi od
kr€enja skeletnih miSic, kr€enja sosednijih arterij, razlike v pritiskih v prsni in trebusni
votlini. Pri drenazi doloCenih predelov pa ima najveCjo vlogo dihanje, gibanje in
gravitacija sama.

Mezgovnice imajo pomembno nalogo, da limfo iz limfnih kapilar prek vecjih limfnih Zil
vodijo do bezgavk, ki so bioloski filtri in skupaj z vranico predstavijajo
najpomembnejSi del limfnega obtoka, ki ga za laZjo predstavo lahko primerjamo s
kanalizacijskim sistemom. V njih, poleg fagocitoze, potekajo pomembni imunski
procesi. Limfni vozli vsebujejo veliko belih krvnih celic limfocitov, ki prepoznajo
Skodljive patogene in toksine ter jih pomagajo unievati. Limfa na svoji poti teCe vsaj
skozi &tiri filter postaje — bezgavke. Temeljito ociSCena limfa pride prek dveh vecjih
mezgovodov do glavnih limfnih izvodil (terminusa) in se prelije v levo in desno
podkljuénino veno, kjer se, priblizno 2 litra limfe na dan, pomes$a s krvjo. Tukaj se
pot limfe konca.

To je le 20 % zmogljivosti limfnega sistema, zato njegovo delovanje z limfno drenazo
lahko Se zelo pospesimo.

Indikacije

Premalo gibanja, slabe prehranjevalne navade (hitro pripravljena hrana, alkohol,
nikotin) in sodoben Zivljenjski stil terjajo svoj davek in povzro€ajo kréenje limfnega
sistema, kar otezuje Cis€enje limfe. TekoCina se zaradi oslabljene funkcije limfnega
sistema zadrzuje v medcelicnem prostoru, kar povzroCi nastanek edema (v telesu
nakopi¢ena tekocina).

Ce je edem na kozi, ga prepoznamo tudi tako, da s prstom nekaj sekund pritiskamo
na mesto edema in ko prst umaknemo, ostane na kozi Se nekaj €asa vdolbinica.
Primer edema, ki ga hitro opazimo, so podocnjaki.

Drugi indikator slabega delovanja limfnega sistema je oslabljen imunski sistem.
Ljudje s slabim imunskim sistemom imajo tudi slabsi smisel za humor.

Sicer pa se slabo delovanje limfe v prvi vrsti odrazi pri zdravju in sploSnem pocutju. V
telesu se nabirajo strupi (zakisanost telesa), ogrozeno je delovanje celic in
posledicno se pojavijo simptomi oziroma fizicne teZave: utrujenost in slabo
razpolozenje, tezave z odpornostjo (nahodi, prehladi), mravljinCenje, zatekanje nog
ali rok - bolecino bolj ¢utimo ponoci, kot podnevi, motena gibljivost, prekomerna teza,
celulit (ki nastane zaradi zadrzevanja odpadlih snovi v medceli¢nini), alergije, ekcemi
ali celo pokanje koZe, stres, depresija, zmanjSano izlo¢enje urina, zatekanje
bezgavk. Ce so bezgavke bolede in e ob nagibu glave naprej éutimo pritisk, je to Ze
znak bolezenskega stanja.

Limfno drenaZo uporabljamo za medicinske namene pri naslednjih tezavah:
hematomi, edemi po operacijah, zvini in izpahi, poSkodbe vezi ali meniskusa,



raztrganine miSic; opekline, brazgotine; bronhitis; zaprtost; tezave z Ziv€nim
sistemom; multipla skleroza; Dawnov sindrom; osteoporoza; migrene.

Limfna drenaza ima poleg fizioloSkih tudi estetske ucinke:

- pomlajevanje koze obraza in telesa,

- ojacitev tonusa in elasti¢nosti koze (strije) med hujSanjem,

- odpravljanje aken,

- odpravljanje makularnega edema — otekanje oCesa ali okoliSkih tkiv, podoCesni
meSicki, podocnjaki,

- odstranjevanje celulita — celulit namre¢ najveckrat nastane zaradi poskodb fascije.
To je vezivno tkivo, ki se nahaja pod naso kozo in ovija naSe miSice, sklepe, kosti,
notranje organe in zivéna vlakna. OjaCamo ga z gibanjem, raztezanjem, pitiem vode,
masazo in tudi z limfno drenazo.

- odplavlja mascobne celice iz medceliCnine, ki se tam nabirajo pri kavitaciji. Pri
kavitaciji z ultrazvokom ustvarimo vibracije, ki v podkozju povzrocijo poSkodbe na
membranah mascobnih celic, ki zaradi tega pocijo in izloCijo se lipidi, ki se v
medceli¢nini kopicijo Se par dni po terapiji.

Z ro¢no limfno drenazo pospesujemo pretocnost limfe, delujemo preventivno:

- izboljSujemo sploSno pocutje,

- okrepimo imunsko odpornost,

- odpravljamo manjSe otekline okonc€in, ki nastajajo na primer zaradi sedenja s
prekrizanimi nogami,

- poskrbimo za hitrejSe odplavljanje metabolnih produktov iz organizma — detox
(odvaja tekocine, razstruplja in prenavlja tkiva),

- lajSamo bolecine. V kozi so senzorji za boleCino. Signali gredo prek centralnega
zivénega sistema v mozgane. Z limfno drenazo potovanje teh signalov prekinjamo.

- pospesSimo regeneracijo telesa,

- vplivamo na napetosti in stres,

- izboljSujemo spanec,

- zmanjSujemo hormonska neravnovesja pred menstruacijo ali v menopavzi.

Najbolj u€inkovita je nezna in po€asna ro¢na limfna drenaza. 80 % limfnih Zil se
namre€ nahaja v podkozju in le 20 % jih je med notranjimi organi. Z limfno drenazo
vzpodbujamo delovanje parasimpati¢nega zivénega sistema. S prehitro in premo¢no
limfno drenazo dosezemo nasprotni u€inek. Stimuliramo simpati¢ni zivéni sistem, ki
povzroCi kréenje limfnih zil, kar onemogoc€a Crpanje medceli¢nine.

Stranski ucinki limfne drenaze so lahko zaspanost in pove¢ano delovanje mehurja.
Lahko pri¢akujemo, da bo urin temnejSe barve in mocnega, neprijetnega vonja.
Stimulacija limfnega obtoka je klju¢na za dobro delovanje telesa in priporocljivo ga je
spodbujati prav vsak dan. To dosezemo tudi s pomocjo suhega S&etkanja, frotiranja,
knajpanja, z rednimi sprehodi ali z lazjimi fizi€nimi aktivhostmi ter z uporabo
kompresijskih nogavic. S kompresijskimi nogavicami prepre€imo zastajanje krvi in s
tem nastanek krénih Zil (nosecnice).

Vzrok za tezave z venami in zastajanjem limfe je v genetiki. Tezave Se povecuje
sedenje oziroma stanje na mestu, kar povzroca tudi kréne Zile (posledica slabega
delovanja zaklopk). Te teZzave lahko reSujemo z naslednjimi tehnikami:

- Hladimo otecCene dele telesa.

- Zvecer podloZzimo noge, da so privzdignjene za cca. 30 cm.

- Nosimo udobna oblacila in obutev.

- Priporoceno je spanje brez oblacil.

- Hrana: predvsem pazimo, da imamo dobro prebavo, ker peristaltika tudi vpliva na
limfo. Torej veliko vlaknin, veliko sadja, zelenjavo, lokalno pridelano hrano, ¢im manj



tega, za kar vemo, da obremenjuje telo z dodatnimi toksini: enostavni sladkoriji in
predelana hrana.

- Globoko dihanje. Vsak dan si vzemite €as za vsaj 5 ponovitev globokega dihanja s
prepono — abdominalno dihanje. Globoko vdihnemo tako, da izbocimo trebuh in
napolnimo spodniji del plju¢. S tem omogoc€imo premik trebusne prepone in s tem
povzrocimo kr€enje limfnih Zil. Priporocljivo je, da se po vdihu za nekaj trenutkov zrak
zadrzi, nato pa se ga pocasi in temeljito izdihne. Pri tem si pomagamo tako, da
trebuh rahlo povle€emo navznoter in za par trenutkov zadrZimo plju€a izpraznjena.

- Masaza in gibanje povecata izloCanje limfne tekocine, pa tudi nastajanje nove, ker
povecata krvni pretok. Z masazo in gibanjem si torej pospeSimo prekrvavitev in s tem
posredno vplivamo na boljSe delovanje limfnega sistema.

- Poleti so najvecCje tezave zaradi vroCine, ko Zile zateCejo, zato se priporoCa
tusiranje z mrzlo vodo, kar pa tudi pospesi delovanje limfe.

- Spiti moramo zadostno koli€ino vode prek celega dneva. Priporo¢amo, da
zauzijemo skodelico mlacne vode na tesCe. Zanimiv je paradoks, da poleti, ko smo
bolj dehidrirani, Se bolj zatekamo. To se dogaja zato, ker telo shranjuje vodo za
primer Se vecje dehidracije. S tem povzro€imo zadrzevanje metabolnih produktov v
telesu in sami sebe zastrupljamo.

Zavedajmo se, da hidracija ne poteka samo prek pijace, ampak tudi prek hrane. S
preve€ suhe hrane, ko so na primer sendvici, dehidracijo Se povecujemo.

- Obutev: obutev z 2-4 cm pete je najbolj idealna. Venski in limfni sistem sta namrec¢
povezana in ko je peta malo dvignjena, imamo stisnjeno misSicno ¢rpalko, ki v takem
polozaju preprecuje, da bi se zile prevec razsirile.

- Dvigovanje na prste. Se bolje je izmeniéno dvigovanje na prste in na pete. Po 25
ponovitvah ali po 25 hitrih korakih se odpre Crpalka in zaCne Crpati tekoCine navzgor.
- Noge ob steno: ulezite se na posteljo ali na tla ter noge iztegnite ob steni
pravokotno navzgor. Posebno pri zate€enih nogah bomo obdutili odtekanje limfe iz
nog in s tem izlo€anje toksinov iz telesa. To vam bo pomagalo izboljSati spanec.

- Knajpanje: med tusiranjem izmenjujte toplo in mrzlo vodo, da pospesite pretok krvi
in limfe po telesu.

- Suho SCetkanje: s SCetko z naravnimi neznimi SCetinami si enkrat na dan
pospesimo pretok limfe. Suho kozo si nezno S¢etkamo v smeri toka limfe.

Roc¢na limfna drenaza ali suho S¢etkanje

Pri manualni (ro¢ni) limfni drenazi uporabljamo pocasne, ritmi€ne gibe z dlanmi, s
katerimi s pomocjo rahlega pritiska na kozo in premika v smeri toka limfe za kakSen
centimeter raztegnemo kozo in v ritmu dihanja popustimo pritisk, tako da se koza
povrne na svoje mesto. UpoStevamo pravilen anatomski potek limfnih poti, ki usmerja
limfo proti najblizjim globokim bezgavkam, ki leZijo v kotanjah. Le-te se nahajajo
simetricno na levi in desni strani telesa in sicer: terminus, ki lezi tik nad klju€nico, v
kotanjah na notranji strani sklepov: pod pazduho, na notranji strani komolcev, v
dimljah, za koleni, v predelu gleznja ter med palcem in kazalcem na nogah, kjer leZi
limfno jezerce.

Limfna drenaza se vedno zacne pri vratu. Glavne ganglijske verige se namreC
nahajajo na vratu in na obrazu.

Priporo€am, da se na zacCetku limfne drenaze udobno usedemo, zravhamo hrbtenico
in glavo drzimo pokonci z brado nekoliko pomaknjeno navznoter. KotiCke ustnic rahlo



dvignemo v nasmesSek. Namesto dlani, za limfno drenazo lahko uporabimo Scetko.
Tudi suho Scetkanje si lahko naredimo sami. Za preventivo SCetkanje izvajamo
obCasno po 5 minut in sicer SCetkamo suho kozZo, najbolje pred tuSiranjem. Kot
pomoC za reSevanje katere od zgoraj nastetih tezav, pa je najbolje, Ce se izvaja
Zjutraj in zvecCer vsaj tri mesece

Koraki limfne drenaze:

1. Za zaCetek je pomembno, da z rahlimi polkroznimi gobi s prsti obeh rok, v predelu
nad kljucnico, stimuliramo delovanje limfnih vozlov. Tukaj imamo 160 bezgavk od
600, 700. Tukaj je terminus — mehkejSi del, ki se imenuje po zelezniski postaji v
Rimu. Kakor vse poti vodijo v Rim, tako se vsa limfa steka sem. S prsti raztegujemo
kozo navzdol proti klju€nici in navznoter proti vratu in jo spustimo v prvotni polozaj,
ter se tako pocasi pomikamo od ramen proti vratu.

2. S SCetkanjem zacnemo pri vratu v smeri od uSesa proti kljuénici.

3. Obraz: od sredine obraza v obe smeri proti uSesom.

4. Limfne vozle v pazduhi stimuliramo tako, da s prsti nasprotne roke rahlo pritiskamo
v pazduho v ritmu dihanja. Z izdihom pritisnemo in z vdihom popustimo. Dihajmo ¢im
pocCasneje in med vdihom in izdihom naj bo par sekundni premor.

5. Roka:

a. Nadlaket: notranji snop (biceps) od komolca proti aksili (podpazduha); zunaniji
shop — od zunanjega dela komolca, ¢ez triceps, ¢ez ramo do kljucnice.

b. Cela roka: notranja stran od zapestja po notranji strani roke, ¢ez biceps in v
pazduho; zunanja stran - od zapestja po zunaniji strani roke, ez komolec in ramo v
pazduho.

6. Prsni kos:

a. Polozite obe roki na solarni pleksus (pod prsi, bolj ali manj na ravni pljuc). Globoko
vdihnite in med izdihom pritisnite navznoter. Naredite to trikrat po petnajst ponovitev.
S to tehniko boste lahko sprostili trebusno prepono in se razbremenili tesnobe.

b. Od prsnice na vsako stran proti pazduhi.

7. Limfne vozle v dimljah stimuliramo tako, da dlan polozimo preéno na nasprotno
stegno pod dimlje tako, da smo s palevo stranjo dlani blize dimljam. Dlan nasprotne
roke postavimo na dlan, ki Ze lezi na stegnu in dlani skupaj potiskamo v dimlje v
ritmu dihanja. Z izdihom pritisnemo in v vdihom popustimo. Dihajmo ¢im po¢asneje in
med vdihom in izdihom naj bo par sekundni premor.

8. Bok: z vsake strani kriznega dela hrbta ¢ez pas in ez bok proti dimljam.

9. Trebuh $Cetkamo v smeri urinega kazalca 10 do 15 cm okoli popka.

10. Zadnjica: od sredine zadnjice na vsako stran proti dimljam.

11. Noga: S€etkamo samo sprednjo stran noge:

a. Stegno SC€etkamo v treh linijah: notranja stran stegna od kolena proti dimljam;
sredina stegna od kolena proti dimljam; zunanja stran stegna od kolena proti
dimljam.

b. Golen: notranja stran od gleznja do kolena; sredina stegna od gleznja do kolena;
zunanja stran od gleznja do kolena.

c. Glezenj: S€etkamo okoli gleZnja, predvsem na sprednji strani, v smeri navzgor.

d. Stopalo: od konic prstov do gleZnja po zgorniji strani stopala.

e. Cela noga: notranja stran noga od palca proti dimljam; sredina stegna od prstov
proti dimljam; zunanja stran stegna od mezinca proti dimljam.



Zakljugek

Limfna drenaza se priporo¢a tudi popolnoma zdravim ljudem, saj je odli€no dopolnilo
za razstrupljanje telesa in s tem preventiva pri zdravstvenih tezavah. Vedno bolj
pogosto pa se uporablja tudi v medicinske namene.

Pri limfni drenaZi ne drsimo po kozi, ampak izkoriS¢amo njeno elasticnost. Z izdihom
koZo napnemo v smeri toka limfe in se z izdihom vrnemo nazaj v izhodisCe. S tem
direktno stimuliramo limfni sistem in povzro€imo, da se odpirajo limfne kapilare in
srkajo intersticijsko tekoCino. Pazimo, da med limfno drenazo, predvsem obraza, ne
gubamo koze! Pri delu ne uporabljamo olj in mazil.

Vzemite si 2x po par minut na dan samo zase in s tem razgibajte roke, predvsem pa
si privosCite sprosSCujoCe obcCutke med ScCetkanjem, ki poleg tega pripomore k
izboljSanju vasega imunskega sistema in konec koncev prekrvavi kozo, kar je pogoj
za njen lesk in mladosten videz.



