systemet
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Lymfsystemet
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"Lymfans” uppgifter

Kroppens avloppssystem med rening

Avlagsnar gamla och skadade celler

1/3 avimmunsystemet

[ noderna oskadliggors virus, bakterier och
tumorceller

. Atervinningsstation av vatten som blodets
kapillarer kontrollerat "lacker ut”

» Transport av fett fran tarm till lever
» Transport avimmunceller
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Lymfatiska systemet

thymus
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Lymfatiska systemet

« Lymfvatskan
« Lymfkarlen & noder

Immunsystem:

e Organ; halsmandlarna (tonsillerna), mjalten (lien),
brassen (thymus) och benmargen

« Blindtarmen (kultiverar bakterier, lager for
tjocktarmen)

- Finns aven i magen, tarmarna, huden och i
slemhinnor ex. Peyer’s patches
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Lymfatiska systemet

« Cisterna Chyli - liten sack som tar emot lymfvatska
och fett

« Uppsamlingsstation for lymfvatska

e Chyle (kylomikroner) fran tarmen

ANNANAallén



Lymfatiska systemet

« Sma lymfkapillarerna - "nat” - samlar in vatska
o Storre karlen transporterar
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Lymfatiska systemet
1 detalj
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Portvakten & noderna

e 1:alymfknutan i armhalan - Sentinel node
e Ca 200 noder fran nacken och uppat

e Ca600-1000 noder totalt

» "Kaffefilter”

 Fulla av lymfocyter (vita blodkroppar)

e Ca 25 miljarder i vart "riskorn”

ANNAQhAalléNnuUTBILDNINGAR



"Lymfkortlar”

» Risgrynsstora organ

 Inga kortlar!

e Lymfknutor eller noder
« Finns utspridda overallt

 Kluster i armhalorna, ljumskarna, halsen,
brostet och i magen

e Slemhinnor
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Lymfkarl

e Ingen pump I

o Klaffar

» Oppnas pa utandning
« Vatskan ar seg & proteinrik

o Proteiner = vatskebindare

e Fungerari det
parasympatiska
nervsystemet
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Pumpen?

» Skelettmusklerna

« Vaderna

« Fotvalvet

e Diafragman - andningen
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Fascian
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ECM

 Vatten och hyaluronsyra

» Immunceller, sasom makrofager, dendriter
och lymfocyter

« Kommunikationsceller

» Reparations-celler

« Smart-receptorer (Nociceptorer)
« Stotdampning och glidmedel

Flodet i ECM ar grunden for kommunikation,
transport och halsa
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ymf-
vatska
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Proteiner i vatskan

Normalt:

* Lite protein lacker ut

* Lymfsystemet transporterar det tillbaka till blodet
» Balans uppratthalls

Om lymfflodet inte fungerar:
* Proteiner blir kvar
* De binder vatten och “drar till sig” mer Vatska

e Vatskan kan inte draneras bort
effektivt

* Resultatet blir svullnad (6dem)
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Olika 0dem

Lymfodem ar problem i lymfsystemet
Lymfodem ar som att avloppet inte fungerar

Vatskeddem ar en obalans i vatskeflode fran
blodet

Vatskeodem ar som att kranen star lite for 6ppen
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Lymfodem

Nedsatt transport i lymfsystemet
Proteinrik vatska samlas i vavnaden
Ofta fastare, “tyngre”, kan kdnnas kompakt

Kommer ofta smygande och kan bli mer kroniskt
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Vatskeodem ‘

For mycket vatska pressas ut fran blodkarlen
eller halls kvar i kroppen

Mer vatten an protein samlas

Mjukare, mer “svampigt’, ofta latt att trycka in
en grop

Kan komma snabbt och ga tillbaka
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Vatskeodem

Orsak

Langvarigt stillasittande eller staende
Varme

Hormonella forandringar, som mens eller
graviditet

Hjarta, njurar eller lever som inte reglerar vatska
optimalt

Inflammation som o6kar lackage fran kapillarer
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Odem

e Mest kvinnor

 Svullnad pa grund av ansamlad vatska utanfor
lymfsystemet

» Paverkas av livsstilen!
o Symmetriskt - inflammation
« Asymmetriskt - skada, arr, operation
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Odem

” The researchers found that the buildup of lymph fluid is
actually an inflammatory response within the tissue of the
skin, not merely a “plumbing” problem within the lymphatic
system, as previously thought.”

"Forskarna hittade att uppbyggnaden av
lymfvatska egentligen ar en respons fran en
inflammation i omradet, inte bara ett
"stopp/blockering i avloppssystemet”
[lymfsystemet] som man tidigare trodde”
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Inflammation

 Inflammation kan uppsta utan

mi
e Ce

<roorgan15mer

1d6d kan skapa inflammationer

 Syrebrist och gifter skapar celldod

 Inflammation o0kar lackage av vatska ut till
vavnaden

» Ostrogen himmar IL6
e [L.6 medverkar till att inflammationen avslutas

e [L-6 bade inflammatoriskt och antiinflammatoriskt

ANNANAllENUTBRILDNINGAR



L
Problem

» Odem

e Problem med bihalorna

« Acne eller torr hud

« Kall hud/kallt fett

« Kanner dig frusen och kall
e Ben/ fotter som "somnar”
« Kalla fuktiga hander

. Aterkommande forkylningar samt
slembildning
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Problem

« Ankelsvullnad

« Vark

- Blamarken pa benen

o Aderbrack

o Celluliter

« Sma "kulor” under huden

« Spand nacke och hals

 Stor utan anledning
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Orsaker till blockeringar

 Stress med dalig andning

 Dalig sjalvkansla & dalig sjalvmedkansla

e Oro over att inte racka till eller duga

 Inflammation!

« Stillasittande

e Otranad diafragma
« Axelspanningar

« Dalig kroppshallning
« Gamnacke
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Orsaker till blockeringar

« Arr efter olyckor och operationer

 FOr lite vatten och for mycket alkohol

« Gifter i kroppen

e Ororlig, stel kropp.

 Ytlig andning & munandning.

. Atstramande plagg som BH och strumpresar

« Hormoner ex tonar, graviditet, forlossning,
klimakteriet
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Losningar

 Fysisk aktivitet med korrekt andning
« Promenader

« Hallning - undvik svank & gamnacke
e Andning

« Ratt kost — Bla Boxen (paleokost)

« Simma eller sta i vatten

« Lymfmassage

« Egenvard
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Losningar

Flodet - andning och rorelse
Forutsattningen for flodet - trygghet
Inflammation!

Antiinflammatorisk kost (Bla Boxen)

s W o

(AL-20 pa annahallen.se)
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Tack for idag!

Jag finns pa annahallen.se
FB: Allt hanger ihop! Med Anna Hallén
Insta: annahalleninsta
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