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Przedmowa

Obrzek limfatyczny jest wynikiem nieprawidtowego gromadze-
nia si¢ ptynu limfatycznego w skdrze. Moze to by¢ spowodowane
oparzeniami, urazami, zabiegami chirurgicznymi, radioterapia,
otyloscig lub problemami z krazeniem. Pacjenci z nowotwora-
mi, po leczeniu operacyjnym i radioterapii, s3 narazeni na wy-
sokie ryzyko wystapienia obrzeku limfatycznego.

Jest to jedna z nielicznych 7 ‘ . !
Ksigzka Ann DiMenny i Jean LaMantii to obszerny przewod-

ksiqzek, w ktdrej zawarto

catq aktualng wiedze na nik, ktéry pomaga pacjentom i pracownikom stuzby zdrowia le-
temat obrzeku limfatycznego piej zrozumie¢ obrzek limfatyczny. Autorki przedstawiaja w nim
i jego patogenezy, diagnostyczne i terapeutyczne metody kontrolowania obrzeku
badari, oceny stopnia limfatycznego i zapobiegania jego powiklaniom. Jest to jedna
zaawansowania i leczenia. z nielicznych ksigzek, w ktdrej zawarto calg aktualng wiedze na

temat obrzeku limfatycznego i jego patogenezy, badan, oceny
stopnia zaawansowania i leczenia. Co najwazniejsze, informacje
te sg przekazywane z mysla o pacjencie; jasny, przystepny styl
autorek umozliwia chorym i cztonkom ich rodzin zrozumienie
terminologii medycznej i uczestniczenie w procesie podejmo-
wania decyzji wraz z terapeutami i lekarzami.

Ann DiMenna jest certyfikowang terapeutka obrzekow lim-
fatycznych, znang ze swojego doswiadczenia w tym zakresie. Od
wielu lat leczy pacjentéw z tym schorzeniem z bardzo dobrymi
wynikami. Jean LaMantia jest wykwalifikowang dietetyczka.
Przez wiele lat zajmowala si¢ osobami chorymi na raka, a te-
raz pomaga rowniez wszystkim ludziom dotknigtym obrzekiem
limfatycznym - ustala dla nich wytyczne Zywieniowe, ktdre
wspieraja tradycyjne metody leczenia obrzeku limfatycznego.

Autorki opracowaly wspdlnie dobrze skonstruowany i tatwy
do zrozumienia tekst. Ksigzka jest ilustrowana wieloma instruk-
tazowymi grafikami, wykresami, diagramami i fotografiami,
ktére pomagaja pacjentom zrozumie¢ rézne metody terapeu-
tyczne (takie jak bandazowanie, taping, ¢wiczenia, poniczochy
i rekawy uciskowe) oraz zalecenia Zywieniowe. Te zdjecia i obra-
zy pomoga czytelnikowi zrozumie¢ i zapamigtac wazne strategie
zalecane przez Ann i Jean.

W pierwszej czesci ksigzki oméwiono patofizjologie i przy-
czyny obrzeku limfatycznego, a takze czynniki ryzyka i sposoby
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na jego ograniczenie. Dzieki przedstawionym informacjom czy-
telnicy nauczg sie, jak mierzy¢ chore konczyny i systematycznie
sporzadza¢ wykresy danych, aby sledzi¢ przebieg choroby.

W drugiej czesci ksigzki autorki przedstawiajg procedury te-
rapeutyczne stosowane w leczeniu obrzeku limfatycznego, takie
jak manualny drenaz limfatyczny, bandazowanie, pompowanie,
taping i ¢wiczenia, oraz opisuja, jak prawidlowo i skutecznie ko-
rzysta¢ z tych narzedzi. Informacje sg poparte zdjeciami i przy-
ktadami z praktyki Ann.

Trzecia czg$¢ ksigzki, napisana przez Jean LaMantig, stanowi
omowienie roli zywienia i suplementéw w leczeniu i profilaktyce
obrzeku limfatycznego. Jean przedstawia zalecenia dietetyczne
dotyczace ptyndw, biatka, sodu, zywnosci przeciwzapalnej, thusz-
cz6w i olejow, masy ciala i suplementow diety, a takze wskazuje,
w jaki sposdb odzywianie uzupelnia tradycyjne terapie opisane
przez Ann.

W czwartej czesci ksigzki czytelnicy znajda plany positkow
i przepisy zawierajace zalecenia zywieniowe dla oséb cierpiacych
na obrzek limfatyczny. Autorki wielokrotnie postuguja sie od-
niesieniami do literatury medycznej i dostarczaja niezbednych
dla czytelnika informacji opartych na dowodach naukowych.
Ponadto autorki udostepniajg wiele Zrédet i godnych zaufania
stron internetowych, z ktérych pacjenci moga korzysta¢, aby
poszerzy¢ swoja wiedze na temat leczenia, w tym strony infor-
macyjne o suplementach i witaminach.

Autorki stworzyly wyjatkowe zrédlo informacji na temat
wspolczesnych metod leczenia obrzekdéw limfatycznych. Goraco
polecam ten dopracowany, praktyczny i kompleksowy przewodnik
wszystkim pacjentom z ryzykiem rozwoju obrzeku limfatycznego
lub tym, u ktérych juz zdiagnozowano te wyniszczajacg chorobe.
Ksiazka ta jest rowniez dedykowana czlonkom rodzin oséb do-
tknietych chorobg oraz pracownikom stuzby zdrowia leczacym
pacjentéw z obrzekiem limfatycznym. Dzieki informacjom opar-
tym na dowodach naukowych, znakomitym zdjeciom, pomocnym
pytaniom i odpowiedziom oraz zrozumiatym diagramom, praca ta
ulatwi pacjentom radzenie sobie z chorobg, a takze zapobieganie
powaznym, ograniczajacym jako$¢ zycia powiklaniom.

— dr Ewa Szumacher, lekarka, radiolozka,
Sunnybrook Odette Cancer Centre, Toronto, Kanada
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Wstep

,Obrzek limfatyczny jest jednym z najstabiej poznanych
i najmniej zbadanych powiktan raka i jego leczenia”.

— Narodowy Instytut Raka, lipiec 2015 r.

Kiedy dofaczylam do Markham Lymphatic Center, aby pracowaé
z klientami z obrzekiem limfatycznym, bytam zszokowana, gdy
odkryfam, jak niewiele badan na temat zywienia przeprowadzo-
no, aby poméc ludziom z tg wyniszczajaca, przewlekla choroba.

Szacuje si, 2 dziesiec Szacuje sig, ze dziesie¢ milionéw Amerykanéw i milion Ka-

miliondw Amerykandw dviczvké . brzekiem Limf duz

i milion Kanadyjczykiw nadyjczykow zmaga sie z obrzekiem limfatycznym. Jest to duza

2maga siez obyzekiem grupa osob i ciesze sig, ze jako wykwalifikowana dietetyczka moge
limfatycznym. przyczyni¢ si¢ do badania, w jaki sposob odzywianie moze wspie-

ra¢ osoby zmagajace si¢ z tym problemenm, i dzieli¢ si¢ ta wiedza.

Pisanie ksigzki o Zywieniu nie polega na tym, ze siada si¢
przy komputerze i arbitralnie decyduje, czym jest dobra dieta.
Dietetyka jest nauka. Przygotowujac prace na temat Zywienia
opartg na dowodach naukowych, wiecej czasu spedza si¢ na czy-
taniu opracowan i sprawdzaniu faktéw, niz na pisaniu. Poprzez
zebranie wszystkich dostepnych dowodéw naukowych w jednej
ksigzce, mam nadzieje zar6wno nie$¢ pomoc chorym, jak i pro-
mowac idee, ze odzywianie w kontekscie obrzeku limfatycznego
jest obszarem wymagajacym badan.

Kiedy po raz pierwszy rozwazalam napisanie tej ksiazki, za-
pytalam eksperta od obrzekéw limfatycznych, co sadzi o tym
pomygle. Jego odpowiedz zaniepokoila mnie: ,Nie ma wystar-
czajacych danych, aby napisac ksigzke o odzywianiu pacjentéw
z obrzekiem limfatycznym”. Odpowiedzialam na t¢ opinie py-
taniem, ktore czesto zadaja mi klienci: ,,Czy odzywianie moze
w jakikolwiek sposob ztagodzi¢ moj obrzek limfatyczny?” W tej
ksigzce staralam sie¢ zrownowazy¢ te pozornie sprzeczne glosy.
Pisatam wiec o wplywie odzywiania na zdrowie 0s6b zmagaja-
cych si¢ z obrzgkiem limfatycznym, opierajac si¢ przy tym na
wynikach badan naukowych. Dzigki temu udato mi si¢ zaofero-
wac pacjentom konkretne strategie zywieniowe.

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie
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Ciesze sig, Zze moglam wspotpracowac przy tej ksigzce z Ann
DiMenng, osobg niezwykle szanowang przez pacjentéw i spe-
cjalistéw zajmujacych sie obrzekami limfatycznymi za jej zaan-
gazowanie w opieke nad chorymi. Dzigki poczcie pantoflowej
rozwineta swoja praktyke w Markham w kanadyjskim stanie
Ontario. Jest niezwykle kompetentna i opiekuncza. Mozna ja
réwniez nazwa¢ pionierka. Jest jedng z pierwszych znanych
mi terapeutek zajmujacych sie obrzekiem limfatycznym, ktére
wspolpracuja z licencjonowanym dietetykiem. Ann zdecydowa-
fa si¢ na to, poniewaz chciata mie¢ pewno$¢, ze zapewnia swoim
pacjentom najlepsza mozliwg opieke.

W naszej ksigzce Ann dzieli si¢ swoim wieloletnim do$wiad-
czeniem w leczeniu obrzgku limfatycznego. Wykonala réwniez
zawarte w niej zdjecia. Dokumentacja ta z pewnoscig pomoze ci
zrozumie¢ chorobe, ktora cie dotkneta.

Jazkolei dostarczam w niej informacji, ktére zdobytam dzie-
ki lekturze badan dotyczacych zywienia i obrzeku limfatycznego.
Prezentuje takze przepisy zgodne z tymi zaleceniami. Wierzg,
ze nie ma nic lepszego niz porady oparte na do$wiadczeniu;
w zwiazku z tym przeprowadzitam badanie na grupie me¢zczyzn
i kobiet z obrzekiem limfatycznym glowy, szyi, ramion, tuto-
wia i nég. Komentarze tych oséb znajdziesz na pasku bocznym
w sekcji Zycie z obrzekiem limfatycznym. Na marginesach znaj-
dziesz takze informacje uzupelniajace zatytutowane ,Czy wiesz,
ze..., stowniczek termindw oraz odniesienia do wszystkich cy-
towanych przez nas badan.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka stanie si¢ twoim zaufanym towa-
rzyszem, dzieki ktoremu nauczysz si¢ dba¢ o siebie w chorobie.
Wspdlczuje ci z powodu wyzwan, jakie stoja przed tobg w zwigz-
ku z zachorowaniem na obrzek limfatyczny, a takze wptywu, jaki
ta przypadtos¢ ma na twojg rodzing, prace i wypoczynek. Mam
nadzieje, ze ta ksigzka bedzie dla ciebie wsparciem i pozytywnie
wplynie na twoje Zycie.

Zycze ci wszystkiego najlepszego.

— Jean LaMantia, dyplomowana dietetyczka
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Kazdy kolejny dzieri
przypomina mi, jak rzadko
wykrywa sie te chorobe
i bfednie sie jq diagnozuje,
pomimo faktu, Ze jest
bardzo powszechna i dotyka
ludzi z réznych Srodowisk.
Kazdy przypadek obrzeku
limfatycznego niesie ze sobq
nowe wyzwania i wymaga
indywidualnego planu
leczenia. Nie ma dwdch
takich samych przypadkdw.

Wprowadzenie

Obrzek limfatyczny jest rzadko diagnozowanym i stosunkowo
malo poznanym schorzeniem. W wigkszosci szkét medycznych
zdobywa si¢ niewiele informacji dotyczacych ukladu limfatycz-
nego. Pierwszy raz zetknetam sie z tg chorobg podczas wizyty
domowej, gdy pracowatam jako fizjoterapeutka opieki srodo-
wiskowej w Toronto. Wykonywalam ten zawéd od dwdch lat
i nie rozumiatam, dlaczego pacjentka zostala skierowana do
mnie, abym usprawnita jej bark, podczas gdy jej prawdziwym
problemem byta bardzo opuchnigta, cigzka reka. Jako $wiezo
upieczona absolwentka szukatam rozwigzan, ktére mogtyby jej
pomoc. Przypomnialem sobie godzinny wyklad, ktéry mialam
na drugim roku fizjoterapii; prowadzacy wyjasnial, ze obrzek
moze by¢ skutkiem ubocznym leczenia raka. Zaczelam szukac
dla niej bardziej odpowiedniego terapeuty, ale niewielu ludzi
w okolicy zajmowalo si¢ tym problemem. Nie chciatam wysyta¢
pacjentki do kogos, kto i tak by jej nie pomogl.

Ten przypadek spowodowal, ze zaczg¢tam sie szkoli¢ w za-
kresie kompleksowej terapii udrazniajacej (CDT). Po$wigcitam
tez kilka miesiecy na nauke Zintegrowanej Terapii Limfatyczne;j
w Toronto. Chciatam skorzysta¢ z wiedzy innych fizjoterapeu-
tow, ktorzy zajmowali si¢ pacjentami z ta choroba, ale ku mo-
jemu zaskoczeniu i przerazeniu, znalaztam w okolicy mojego
miasta bardzo niewiele takich 0séb, nie méwiac juz o prowingji.
Po konsultacji z kilkoma specjalistami w stanie Ontario udatam
sie do Stanéw Zjednoczonych na konferencje National Lymphe-
dema Network, aby uczy¢ sie od badaczy w USA. Przywioztam
zdobyta wiedze do Kanady, aby pomaga¢ w leczeniu pacjentéw
z obrzgkiem limfatycznym, gtéwnie w warunkach domowych,
gdzie widzialam najtrudniejsze i najbardziej ztozone przypad-
ki - ludzi, ktérych stan byl tak powazny, ze nie mogli opuszcza¢
domu. Praca z takimi pacjentami pozwala zauwazy¢, jakie wspa-
niale efekty daje CDT.

Zajmuje si¢ leczeniem obrzeku limfatycznego od prawie dzie-
sieciu lat. Kazdy kolejny dzien przypomina mi, jak rzadko wy-
krywa si¢ te chorobe i blednie si¢ ja diagnozuje, pomimo faktu,
ze jest bardzo powszechna i dotyka ludzi z réznych srodowisk.

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie
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Leczylam przypadki obrzeku limfatycznego wynikajacego z oty-
tosci, leczenia raka, zmiazdzen w wypadkach samochodowych,
cesarskich cig¢, oparzen, operacji ortopedycznych, silnych na-
derwan miesni, ciezkich skrecen kostki, lipodemii i schorzen
neurologicznych. Moglabym znacznie wydluzy¢ te liste. Kazdy
przypadek obrzeku limfatycznego niesie ze sobg nowe wyzwania
i wymaga indywidualnego planu leczenia. Nie ma dwoch takich
samych przypadkéw.

Kazdego dnia pomagam pacjentom zyjacym z obrzgkiem
limfatycznym w wypracowywaniu strategii samoleczenia
i opanowywania tej przewleklej choroby. Nieustannie zdumie-
wa mnie ich wytrwalo$¢ i odwaga. To oni motywuja mnie do
kontynuowania obranej drogi, tworzenia i rozpowszechniania
zrodel wiedzy, informowania i edukowania na temat obrzeku
limfatycznego, aby pomdc jeszcze wiekszemu gronu oséb.

Wielu pacjentéw zglasza, ze ich obrzek zwieksza sie po je-
dzeniu. W zwigzku z tym rozpoczetam poszukiwania dietetyka,
ktory pomdglby mi ustali¢ zwiazek pomigdzy dietg a obrzgkiem
limfatycznym. Po raz pierwszy uslyszatam o Jean LaMantii kilka
lat temu, kiedy zostalam poproszona przez Stowarzyszenie na
Rzecz Obrzeku Limfatycznego z Ontario o pomoc w zorganizo-
waniu konferencji. Czulam, ze wspoétpraca z dietetyczka, ktory
zna si¢ na kwestiach zwigzanych z rakiem i odzywianiem, jest
dobrym pomystem, poniewaz obrzegk limfatyczny pojawia sie
czesto po leczeniu nowotworowym. Jean okazata sie¢ wspaniala
wspOtpracowniczka, ktéra wnosi do naszej kliniki swoja szeroka
wiedze na temat zywienia, doskonale umiejetnosci rozwiazywa-
nia probleméw oraz zainteresowanie badaniami naukowymi
prowadzonymi w tym zakresie.

Pewnego dnia, okoto trzy lata temu, zadzwonita do mnie
pacjentka z obrzekiem limfatycznym. Zapytala, czy odbywam
wizyty domowe; objawy choroby nie pozwalaty jej zejs¢ po scho-
dach. Podczas pierwszej wizyty powiedziata mi, ze od dwoéch lat
cierpi na obrzek limfatyczny i ze jej stan si¢ pogarsza. Pokazala
mi albumy ze zdj¢ciami z wakacji i powiedziala, ze planuje nadal
podrézowac z mezem na emeryturze. Choroba sprawila, ze nie
mogla realizowac si¢ w tym, co kochatla najbardziej: zwiedzaniu
$wiata i przezywaniu niesamowitych doswiadczen. Zamiast je-
cha¢ psim zaprzegiem na po6inoc lub spacerowac wérdd pingwi-
néw, zmagala si¢ z chodzeniem po schodach. Powiedziata mi,

Kup ksigzke

| chociaz twoje cele mogq
byc inne niz bohaterki
przytoczonej opowiesci,
kazdy odniesie korzysci
2ze znajomosci technik
i narzedzi, ktdre pozwalajq
pomdc sobie.

Wprowadzenie



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3bwv_ebook

ze bylaby szczesliwa, gdybym pomogta jej ztagodzi¢ opuchlizne
nog. Zaakceptowala, ze by¢ moze juz nigdy nie uda si¢ na wy-
cieczke, poniewaz lekarz poinformowat jg, ze podréz samolotem
moze wywola¢ u niej stan zapalny.

Podjety$my intensywne leczenie z wykorzystaniem CDT,
obejmujace manualny drenaz limfatyczny, bandazowanie, piele-
gnacje skory i ¢wiczenia. Wreszcie, po dwdch miesigcach lecze-
nia, obrzek nég zmniejszyt sie na tyle, ze pacjentka z tatwoscia
poruszala si¢ po schodach, spedzala czas na §wiezym powietrzu,
¢wiczyla i zajmowata si¢ wnukami. Byla zachwycona, ze dostala
od zycia nowg szanse i chciala dalej przesuwac granice, aby zo-
baczy¢, czy uda jej si¢ poprawi¢ zdrowie na tyle, zeby znéw méc
podrozowac. Odniosta sukces! Dzigki duzej wiedzy, wlasnorecz-
nie wykonywanemu drenazowi limfatycznemu i bandazowaniu
konczyn na czas lotu, byla w stanie dalej zwiedza¢ $wiat. Hi-
storia tej pacjentki doskonale ilustruje, jak wazne sg strategie
samoleczenia. I chociaz twoje cele moga by¢ inne niz bohaterki
przytoczonej opowiesci, kazdy odniesie korzysci ze znajomosci
technik i narzedzi, ktére pozwalaja sobie pomoc.

Kiedy poproszono mnie o napisanie tej ksigzki z Jean, bytam
naprawde podekscytowana. Ucieszytam sig¢, ze moge stworzy¢
wszechstronny przewodnik, ktéry pomoze ludziom Zyjacym
z obrzekiem limfatycznym i wyposazy ich w umiejetnosci,
ktore pozwolg im pomaga¢ sobie. Uwazam, ze najlepsze efekty
leczenia uzyskuje si¢, gdy pacjenci uczg sie strategii samolecze-
nia i pracuja z terapeuta, ktory zapewnia kompleksows terapie
udrazniajaca. Zawsze mowie, ze zbieramy to, co zasiejemy. In-
tencja tej ksigzki nie jest zastgpienie porady certyfikowanego
terapeuty lub zespolu medycznego, ale pomoc w zrozumieniu
obrzgku limfatycznego, nauce taktyk zapobiegawczych i samo-

Uwazam, Ze najlepsze dzielnego leczenia w fazie podtrzymujacej. Nie wszystkie stra-

efekty leczenia uzyskuje sie,

tegie przedstawione w ksiazce okaza si twoim przypadk
gdy pacjenci uczq sie strategii gie p W W a sl wiw przyp "

samoleczenia  pracujq skuteczne, dlatego przed ich zastosowaniem najlepiej skonsul-
Zterapeutq, ktdry zapewnia towac si¢ z terapeuta CD'T.

kompleksowq terapie Mam nadzieje, ze wykorzystasz wszystkie cenne informacje,
udrazniajqcq. poparte bezstronnymi, wysokiej jakosci badaniami naukowymi,
ktdre sg zawarte w tej ksigzce. Podczas lektury czytelnik napotka

zdania w rodzaju: ,W 2002 roku Box i wspdtpracownicy wyka-

zali, ze...”. Oznacza to, ze odnosimy si¢ do badania opubliko-

wanego w 2002 roku przez grupe badaczy, z ktorych pierwszy

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie
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nosi nazwisko Box. Mozesz przeczyta¢ wiecej o wszystkich
wspomnianych badaniach w Zrédtach, ktére znajdziesz na stro-
nie 328. Ta ksigzka zawiera réwniez odniesienia do konkretnych
produktéw i marek. Nie umiescity$my ich tutaj, aby je promo-
wag, lecz raczej jako przyktady.

Kazdy chory moze nauczy¢ si¢ lepiej zarzadza¢ swoja cho-
roba i dostosowac diete do swojego planu dnia, tak aby uzyska¢
wiegksza kontrole nad obrzekiem limfatycznym. Wielu pacjen-
tow w mojej praktyce klinicznej podzielifo si¢ ze mng meto-
dami, ktore sprawdzaja si¢ w ich przypadku. Mam nadzieje, ze
te strategie pomoga roéwniez tobie. Dzieki wiedzy, umiejetno-
$ciom, wytrwalosci i determinacji uda ci si¢ utrzyma¢ chorobe
pod kontrolg i prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie z obrzekiem
limfatycznym.

Wszystkiego dobrego.

— Ann DiMenna, certyfikowana dietetyczka
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UKtAD LIMFATYCZNY | SKORA
dr Rosina Sonnenschmidt

Z ostatniego, XII tomu serii Medycyna holistyczna do-
wiesz sie, jakie znaczenie dla zdrowia majq skoéra i uktad
limfatyczny. Poznasz podstawowe przyczyny powstawania
wielu choréb skoéry, od opryszczki, grzybicy skory i rozy-
cy po tuszczyce i pélpasiec, bielactwo, twardzine skory
i raka skdry. Autorka wyjasnia takze objawy typowe dla
choréb uktadu limfatycznego, od podatnosci na infekcje
do ztosliwych chtoniakéw. Holistyczna terapia, opisana
przez Autorke, obejmuje porady dotyczace odzywiania
i wzmocnienia odpornosci, §rodki naturopatyczne, takie
jak kapiele stop, terapia $wiattem i kolorem, a takze bo-
gactwo znanych i nietypowych srodkéw homeopatycznych, takich jak Elaeis, polio
czy kwas deoksyrybonukleinowy. Zadbaj o skdore od wewnatrz.

srvezna Xl

/DROWY UKLAD LIMFATYCZNY
— POMOC PRZY KAZDYM SCHORZENIU
dr Gerald M. Lemole

Dowiedz sie, jak mozesz wzmocni¢ swoj uktad odporno-
ZDROWY $ciowy i pomoc zapobiega¢ kazdemu powaznemu scho-
UKLAD rzeniu, w tym rakowi, chorobom serca, zaburzeniom
LIMFQT:(S,ZJ:'HYU neurologicznym, problemom przewodu pokarmowego
i i otylosci, stosujac medycyne naturalng. Wystarczy, ze za-
N dbasz o uktad limfatyczny. Ma on bezposredni wptyw na
L= uklad sercowo-naczyniowy, neurologiczny i odpornoscio-
(.}@ wy. Poznasz funkcje ukladu limfatycznego oraz masaze,
diete, ¢wiczenia oddechowe, kapiele lecznicze i aktyw-
) nos$¢ fizyczna, ktére poprawiaja krazenie limfy. Odkryjesz
terapie naturalne, ktére stuza oczyszczaniu organizmu.
Zdrowy uklad limfatyczny moze ci pomdc réwniez pokonaé wirusy i COVID-19.
Poznasz takze podstawy jogi i medytacji, czyli krotkie ¢wiczenia wspomagajace
prawidlowy przeplyw limfy. Usprawnij przeptyw limfy, a odzyskasz zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[OROWIE - ENERGIA - WITALND

Produkty prozdrowotne
o

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Lampy soln.e, dyfuzory
E-booki i ;udiobooki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA N :

g whasny iz o

www.vitalni24.pl :-:; | m/ é”
tel. 85 654 78 35 | s -
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Jean LaMantia — dietetyczka, ktora pokonala raka, i autorka bestsellerowej ksigzki na temat le-
czenia i odzywiania w chorobie nowotworowej. Udziela porad zywieniowych, takze online, wy-
glasza prelekcje na tematy zwigzane z odzywianiem oséb chorujacych na raka i zmagajacych sie
z obrzekiem limfatycznym.

Ann DiMenna - fizjoterapeutka z kilkunastoletnim doswiadczeniem klinicznym. Jest dyrektor-
ka kliniczng Markham Lymphatic Centre, multidyscyplinarnej kliniki zlokalizowanej w Markham,
Ontario. Regularnie daje wyktady na temat strategii samodzielnego leczenia obrzeku limfatycznego.

Czujesz mrowienie, bol nog lub rak?
Na twojej skorze pojawily sie grudkowate zmiany?
Masz trudnos¢ z poruszaniem, ktoremu towarzyszy uczucie ciezkosci?
Twoje cialo jest twarde i mocno opuchniete?
To moga by¢ objawy obrzeku limfatycznego!

Ta praktyczna ksigzka to niezbedny poradnik dla 0oséb zmagajacych si¢ z zastojem lim-
ty. Znajdziesz w niej informacje o przyczynach i objawach obrzgku limfatycznego, a takze
wskazowki, jak zmniejszy¢ ryzyko zaostrzenia choroby. Poznasz skuteczne metody leczenia
poparte zaréwno doswiadczeniem klinicznym, jak i badaniami naukowymi. Dzigki zdje-
ciom, a takze wskazéwkom od Autorek, samodzielnie wykonasz drenaz limfatyczny i ¢wi-
czenia, ktore przyniosg ulge w dolegliwosciach. Dolaczone do ksigzki przepisy na smaczne
i pozywne dania pomoga ci przestrzega¢ diety przeciwzapalnej. Dzieki sprawdzonym stra-
tegiom bedziesz w stanie kontrolowa¢ swdj stan, ztagodzi¢ objawy i poprawi¢ jako$¢ zycia.

W tym poradniku znajdziesz informacje dotyczace:
« zmniejszania ryzyka wystapienia obrzg¢ku limfatycznego,
« manualnego drenazu limfatycznego,
.« wielowarstwowego bandazowania uciskowego,
\ « aktywnosci fizycznej,
‘s zmniejszania przewleklego stanu zapalnego,
+\ pielegnaciji skory,
« Suplementéw,
« planowania positkdw, \Z
« ponad 50 przepiséw kulinarnych (na ptzekaski, salatki i sosy, zupy oraz dania gtéwne
i dodatki).

Poznaj domowe sposoby na‘ebrzek limfatyczny

SZTUKATER .PL

MODA--ZDROWIE

:ﬁ‘g Vitalni24.p
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