





DROGA CZYTELNICZKO,

czy jestes jedng z tych kobiet, ktdra jest obwiniania o to,
ze nie kontroluje swoich nawykdéw zywieniowych? Czy
cierpisz z powodu bdlu i wygladu swoich nég lub/i ramion?

Wedtug szacunkow, co dziesigta Niemka cierpi z powodu
obrzeku ttuszczowego, a wiedza na temat tej choroby

jest niska. Zbyt czesto obrzek lipidowy jest lekcewazony

lub btednie diagnozowany jako nadwaga, otytos¢ czy obrzek
limfatyczny. Nie jest tez odpowiednio leczony.

O obrzeku ttuszczowym (lipidowym) mowimy, gdy wystepuje
nadmiar tkanki ttuszczowej po obu stronach. Prowadzi to
do widocznych dysproporcji ciata i skutkuje skrajmy stresem
psychicznym. Jest to zauwazalna choroba o nieznanej
przyczynie i nie jest zalezna od nawykow zywieniowych

czy nieprzestrzegania rygorow postepowania dietetycznego.

W tej publikacji chcemy przekaza¢ wiedze na temat obrzeku
tuszczowego oraz omowi¢ skuteczne srodki zaradcze,
ktore moga wptynac na wszystkie aspekty tej przewlektej
choroby. Wazne jest dla nas, abys$ miata normalne, lepsze
zycie bez wiekszych ograniczen. Chcemy poprawic¢ jakosc
Twojego zycia. Mamy nadzieje, ze podane informacje beda
pomocne wiasnie dla Ciebie.

Twoj BSN-JOBST.



CO TO JEST OBRZEK TEUSZCZOWY?

Nogi stajg sie coraz grubsze i mozna odnies¢ wrazenie,

ze ani intensywne sporty, ani dieta o obnizonej kalorycznosci,
ani zadna inna forma diety nie pomagajg. To opis osob
borykajacych sie z obrzekiem ttuszczowym. Ale ta choroba
to znacznie wiecej niz problem estetyczny.

Obrzek lipidowy to przewlekte, postepujace i symetrycznie
roztozone zmiany lub proliferacje podskornej tkanki
ttuszczowej z jednoczesnym powstawaniem obrzekow
ortostatycznych. Dzieje sie tak gtownie na udach lub tydkach
i czesto potocznie okreslane jest jako bryczesy. Kumulacja
ttuszczu jest rdwniez mozliwa wokot bioder i ramion. Zwykle
obrzeki ttuszczowe nie tworzg sie na kostkach, stopach

i dtoniach.



KOGO DOTYCZY?

Wiekszos¢ kobiet cierpi na obrzek ttuszczowy. Doktadne
przyczyny choroby nie sg znane lub sg niewystarczajgco
zbadane. Zakfada sie, ze zmiany uwarunkowane sag
genetycznie oraz / lub wynikajg z braku rownowagi
hormonalnej. Obrzek naczynioruchowy czesto wystepuje
po okresach zmianach hormonalnych, takich jak pokwitanie,
ciaza, menopauza lub w zaburzeniach tarczycy, np. w
chorobie Hashimoto. Ale takze szybki przyrost lub spadek
wagi ciafa, jaki wystepuje w cigzy lub w zaburzeniach
tarczycy promuje powstawanie patologicznej struktury
tkanki ttuszczowej.

Choroba nie wybiera - mozesz by¢ bardzo szczupta, miec
prawidtowa wage lub nadwage. Bardzo czesto tutdw, twarz,
stopy i dtonie maja zupetnie normalny ksztatt, a zmiany ksztattu
pojawiajg sie na nogach, posladkach, czasem na ramionach.
Szczegdlnie u szczuptych kobiet ten kontrast jest mocno
zauwazalny.



JAK MAM POZNAC CZY MAM
OBRZEK TEUSZCZOWY?

W obrzeku lipidowym proporcje ciata sg zaburzone
poprzez nieregularny przyrost tkanki ttuszczowe;.
Najczesciej tutdw jest bardzo szczupty, podczas gdy
uda powiekszaja swojg objetosc. W skrajnych
przypadkach coraz wiecej tkanki ttuszczowe;
narasta tez nizej i tworzac obrzek

nad rzepka lub wokét kolana.

Widoczne oznaki k

® nierowny przyrost tkanki ttuszczowej

e nieproporcjonalny ksztatt ciata

e oObrzeki ndg

e siniaki, ktére moga powsta¢ nawet
po delikatnym uderzeniu, czy
bez widocznej przyczyny

® nierdwna powierzchnia skory

e skorka pomarariczowa / cellulitis

e czesto brak widocznych sukcesow
W problematycznych miejscach mimo
uprawiania sportu zdrowego
odzywania sie lub stosowania diety

Typ 1 Typ 2 Typ 3 Typ 4



Przyrost tkanki ttuszczowej lub jej poliferacja wigza sie
z zaburzeniami samoakceptacji, wywotuja zaburzenia
Czucia, uczucie napiecia i rozpierania, a nawet bal.

, Istotne cechy mozliwe do zauwazenia w samoobserwacii:

Pierwsze zauwazalne symptomy
e yczucie rozpierania i bol przy dotyku
e uczucie ciezkosci ndg

Mozliwe nastepstwa

braku leczenia

e trudnosci w bieganiu

e zmiany zwyrodnieniowe stawow
i ich zniszczenie (choroba
zwyrodnieniowa stawow, artroza)

e chroniczny bdl zwigzany

z przerostem tkanki
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Szukasz dodatkowych informac;ji? Platforma
www.lymphcaredeutschland.de to mozliwos¢ wymiany
doswiadczen migdzy osobami borykajacymi sie z obrzekiem.


www.lymphcaredeutschland.de

W KTORYM STADIUM JEST
MOJ OBRZEK TLUSZCZOWY?

Obrzek lipidowy rozwija sie przechodzac przez kilka etapdw.
Progresja jest powolna i moze trwac latami. Zwtaszcza na
poczatku wiele dotknietych tg choroba kobiet jest btednie
przekonanych, ze po prostu przybiera na wadze.

W pierwszym etapie podskdrna tkanka ttuszczowa
nieznacznie sie pogrubia, a wcigz gtadka powierzchnia
skory tworzy cienka, lekko pofatdowang skore.

Zwykle nie wystepuje nadwaga, ale w ciggu

dnia moze narastac niewielki obrzek,

szczegolnie zauwazalny wieczorem.

Im dalej postepuje choroba, tym bardziej zmienia sie ‘!\\
wyglad skoéry. Wzrost podskdrnej tkanki tluszczowej A
nie jest bezposrednio zwigzany z obszarem ortostaty-

cznego obrzeku. W drugim etapie pojawia sie na skérze
nieksztattne zgrubienia i widoczne sg wgniecenia.

Rozmiar dotknietych obrzekiem czesci ciata rowniez

wzrasta. W trzecim etapie proliferacja podskornej tkanki

tuszczowej powoduje powstawanie duzych nawiséw

skornych i ttuszczowych. Gdy obrzek obejmuje cate nogi,

tkanka ttuszczowa moze pokrywac kostki.

Stadium | Stadium Il Stadium Il

Powierzchnia skory Powierzchnia skéry Powierzchnia skory bardzo
gtadka, podskorna nierdowna, podskorna nieréwna, podskorna tkanka
tkanka ttuszczowa tkanka tluszczowa ttuszczowa mocno pogrubiona
nieco pogrubiona pogrubiona z matymi i twarda, duze ttuszczowe

i miekka bez wybrzuszeniami wybrzuszenia pod skorg,
wybrzuszen czasami utrudnione chodzenie






CO MOGE ZROBIC Z MOIM
OBRZEKIEM LIPIDOWYM?

Zasadniczo dostepne sg dwa sposoby leczenia obrzeku
ttuszczowego: leczenie zachowawcze i chirurgiczne. Celem
terapii zachowawczej jest redukcja lub eliminacja obrzeku,

€o przynosi znaczng ulge pacjentom. Operacja chirurgiczna
ma na celu zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej. Obie terapie
nie likwiduja ogdlnej tendencji do obrzekdw i w konsekwencii
wiekszos$¢ dotknietych choroba pacjentéw musi permanentnie
stosowac leczenie zachowawcze fgcznie z noszeniem

odziezy kompresyjnej.

Kompleksowa Terapia Przeciwzastoinowa
(Przeciwobrzekowa) (KTP)

Leczenie zachowawcze, zwane takze KTP, obejmuje rézne
metody, takie jak manualny drenaz limfatyczny, kompresja,
pielegnacja skory i terapia ruchowa. W pierwszej fazie terapii
celem jest redukcja skumulowanego ptynu (obrzeku) i usu-
niecie go z tkanek (roztadowanie), w drugiej fazie (podtrzy-
mujacej) - stabilizacja obrzeku i dalsza mobilizacja.

W bardzo wczesnych stadiach obrzeku ttuszczowego
mozna redukowac lub zapobiegac pojawieniu sie obrzeku
ortostatycznego tylko poprzez noszenie dobrze dobranych
wyrobdéw kompresyjnych.

Kompresjoterapia

Leczenie kompresyjne moze zmniejszy¢ objawy obrzeku
tluszczowego i zapewni¢ pacjentom lepsze samopoczucie.
W tym celu rekomendowane sg wyroby ptaskodziane,

ktore, aby zapewni¢ powodzenie terapii, musza by¢ noszone
regularnie. Zalecenia dotyczace kompresjoterapii sa
przepisywane przez lekarza. Skontaktuj sie z lekarzem,

aby uzyska¢ odpowiedniag recepte.



Zalety terapii kompresyjnej:

e zmniejszenie dyskomfortu i bdlu poprzez
podtrzymanie tkanek uciskiem z zewnatrz

e kompensowanie nierownosci w tkankach,
a tym samym zmniejszanie obcigzert mechanicznych
i zwiekszenie mobilnosci

e redukcja obrzekdw

Manualny drenaz limfatyczny (MDL)

MLD to specjalny rodzaj masazu. W celu ztagodzenia
bdlu kontaktowego stosuije sie specjalne delikatne

i powolne techniki chwytania, ruchy okrezne

i przepychania. Drenujg one tkanki

z zalegajgcej chtonki i przynosza
ulge. Badania pokazujg, ze manualny
drenaz limfatyczny ma takze
dziatanie przeciwbolowe.
Terapia jest zlecana
przez lekarza i prze-
prowadzana przez
specjalnie przeszko-
lony personel, na
przyktad fizjoterapeute.

Liposukcja

W miare postepu choroby oraz ograniczen fizycznych

i psychicznych z nig zwigzanych czesto przeprowadzane
sg zabiegi chirurgiczny w celu zmniejszenia duzego
dyskomfortu. Liposukcja (odsysanie ttuszczu) moze

w pojedynczych przypadkach przyczynic sie do
zmniejszenia bdlu. Noszenie odziezy kompresyjnej

po liposukciji jest réwniez zalecane, poniewaz zabiegi
chirurgiczne majg wptyw na sktonnos¢ do obrzeku.



OBRZEK LIPIDOWY - DZIAtAJ!

W przypadku leczenia obrzekow ttuszczowych regularne
stosowanie medycznych wyrobdw kompresyjnych - z powo-
déw juz wymienionych - jest istotnym elementem leczenia.
Kompresjoterapia moze spowodowac, ze patologiczna
tkanka ttuszczowa nie rozwinie sie. Zmniejsza takze
dolegliwosci bdlowe oraz ryzyko powstania obrzekéw
ortostatycznych.

JOBST® od dziesiecioleci opracowuje medyczne wyroby
kompresyjne, ktdre sg uzywane w zyciu codziennym, w pracy,
podczas aktywnosci sportowej i w opiece medycznej.
Profesjonalny pomiar koriczyn i dobdr ptaskodzianych wyrobdow
kompresyjnych ma kluczowe znaczenie dla uzyskania optymal-
nego efektu terapeutycznego. Wieloletnie doswiadczenia
JOBST® pokazujg,ze pacjenci z obrzekiem ttuszczowym na
0got wola miekka przedze, ktdra zapewnia niezbedna ulge

i z uwagi na bolesnosc tkanek jest rowniez dobrze tolerowana.
JOBST® Elvarex® Soft zapewnia wieksza swobode ruchow

i bezpieczng indywidualna terapie dzieki specjalnie skompono-
wanym wioknom i elastycznosci dzianiny. Wyjatkowo miekka
powierzchnia sprawia, ze JOBST® Elvarex® Soft mozna
znacznie tatwiej wktadac i cieszy¢ sie wygoda uzytkowania.

Jesli obrzek ttuszczowy jest juz zaawansowany, rekomendujemy
JOBST® Elvarex®. Dzieki przepuszczajacej powietrze dzianinie,
rowniez silniejsza terapia bedzie przyjemna dla skory.

Kolory Elvarex®

Kolory Elvarex® Soft

*Dostepny w modelach na koriczyny gérne



*

Wyroby kompresyjne dostepne sg w roznych rozmiarach,
modelach i klasach kompres;ji oraz oferujg zroznicowana palete
kolorow. Sa zlecane przez lekarza i moga by¢ zamawiane

w wyspecjalizowanych sklepach medycznych lub w aptekach.
Koszty MDL i spersonalizowanych wyrobow kompresyjnych
zwykle pokrywa ubezpieczenie zdrowotne.
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CO MOGE JESZCZE ZROBIC,
BY POPRAWIC JAKOSC ZYCIA?

Ruszaj sie

Cwiczenia fizyczne pobudzaja przeptyw chtonki, zmniejszaja

ilos¢ zalegajacego ptynu i redukujg tkanke ttuszczowa. Uwalniane
sg hormony szczescia, a hormony stresu sg rozkladane.

Po prostu wybierz odpowiedni sport dla siebie. Ale nie chodzi

o ¢wiczenia ukierunkowane na budowe masy miesniowe;j,

a o ¢wiczenia o niskim stopniu intensywnosci. Dobrze do tego
nadaja sie na przyktad: Nordic Walking, spacery, turystyka,

joga, ptywanie, aquajogging lub aguacycling.

Wybieraj wygodne ubrania

Nos luzng odziez i unikaj syntetycznych tkanin. Ciasne paski

i biustonosze powinny naleze¢ juz do przesztosci, podobnie
jak wysokie obcasy. W wygodnych butach na ptaskim obcasie
jest Ci po prostu wygodnie;.

Zadbaj o0 swojg skore i ciato

W przypadku obrzeku ttuszczowego twoja skora jest sucha.
Wazne jest utrzymanie naturalnej funkcji ochronnej skory,
takze podczas codziennego noszenia wyrobow kompresyjnych,
ktdre uciskiem ja nadwyrezajg. Do oczyszczania skory zaleca
sie tagodne, wolne od mydta, medyczne ptyny do mycia.
Mozesz stosowac¢ odpowiednie do pielegnacji skéry kremy
oraz balsamy, ktdre zawierajg ttuszcze i oleje (np. aloes lub
olejek migdatowy). Twoja skora jest bardzo sucha? Kosmetyki
nawilzajgce zawierajace kwas mlekowy i lipidy odtwarzaja
bariere ochronng skoéry (kwas linolowy, ceramidy) zapewniajac
specjalng, medyczng pielegnacije i ochrone. Mocznik zawarty
w preparatach wigze wode utrzymujac odpowiednie nawilzenie
naskorka i sprawia, ze krem bedzie dobrze wchfaniany.
JOBST® oferuje specjalne preparaty do pielegnaciji skory:
odzywczy balsam do ciata, odswiezajacy zel do ciata i bogaty
krem do stop.



Odzywiaj sie zdrowo i smacznie

W przypadku obrzeku ttuszczowego wskazane jest utrzymanie
prawidtowej wagi ciata. Zrownowazona dieta, ktéra jest petna
smakow jest bardzo wazna. Powinno sie w niej znalez¢ duzo
Swiezych owocow i warzyw, dobre weglowodany z petnych
Ziaren, ttuszcze roslinne i codziennie dwa litry ptynu, najlepie;
wody. Nawet stodycze i kawatek miesa sg dozwolone. Zawsze
pamietaj: wybieraj produkty z rozwaga i spraw, by wszystko
byto smaczne. Ale wyrzeczenia mogg czasami przynosic¢
korzysci. Jesli masz jakies pytania, mozesz odwiedzi¢ dietetyka,
ktory przygotuje dla Ciebie indywidualny plan zywieniowy.

Ciesz sie z wakacji

Wiele osdb zastanawia sie, czy moga wyjechac na wakacje
jesli chorujg na obrzek lipidowy. Oczywiscie, ze to mozliwe.
Upewnij sie tylko, ze nie bedziesz zbyt wystawiona na dziatanie
wysokich temperatur i storca. Unikaj goracych kapieli (ponad
33 stopnie) i nie biegaj na bosaka po gorgcym piasku.

| pozwdl radowac sie z wakacyjnego wypoczynku!

Prosze nie chodzi¢ do sauny!

Powinnas naprawde bez tego sie obejs¢. W saunie panuje
wysoka wilgotnos¢ i wysoka temperatura. W przypadku obrzeku
ttuszczowego daje to efekt przeciwny do zamierzonego.

Swiadoma
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TY JESTES DOBRA
| DOBRZE, ZE JESTES!

Oczywiscie bez obrzeku lipidowego Twoje

zycie bytoby inne. Ale z obrzekiem ttuszczowym
nie musi by¢ koniecznie gorsze. Wiele kobiet
bardzo dobrze radzi sobie z choroba. Niektdre
stwierdzity nawet, ze diagnoza przyniosta im ulge.
Wreszcie otrzymaty pewnosg, ze nie sa winne,

a po prostu chore. Ty takze z tg chorobg mozesz
dobrze zy¢.

Wazne jest, aby pozostac¢ aktywnym, leczy¢
obrzek ttuszczowy odpowiednig terapia,
korzysta¢ z pomocy psychologiczne;

i po prostu cieszyC sie zyciem.
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Dzielenie sie doswiadczeniem z ludzmi o podobnych

problemach moze by¢ bardzo pomocne. Z przyjemnoscia
polecamy Tobie spotecznos¢ LymphCare
www.lymphcaredeutschland.de
W ramach tej grupy mozna nawigzac dialog z innymi osobami
zaréwno w Internecie, jak iw prawdziwym zyciu, na przyktad
podczas organizowanych spotkan. Znajdziesz tu rowniez
adresy kontaktowe do lekarzy i terapeutéw oraz inne
interesujgce porady.
Jestes jedng z wielu oséb
borykajgcych sie z obrzekiem
ttuszczowym i zyczymy Ci,
bys$ pokazata Swiatu

’ radosc!



www.lymphcaredeutschland.de
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