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Vigen ull ett friskare lymfsystem

Ar 2017 publicerades Omstart, den forsta boken om lymfsystemet som riktade sig till
oss som har lymfatiska problem. Det har hdnt mycket under de nio ar som har gatt se-
danboken forstkom ut. Attboostalymfsystemet dr inte baraen trend pa socialamedier,
det har dven tillkommit ny forskning och nya studier, och det r fantastiskt att allt fler
férstar hur viktigt det dr att ha ett bra flode i lymfsystemet for var hilsas skull. Darfor
kdnns det ocksa sa fint att jag nu kan erbjuda en uppdaterad nyutgava av Omstart
i form av Boosta lymfsystemet.

Det hér dr en bok jag 6nskar hade funnits nir jag sjdlv drabbades av lymfédem
efter alla tuffa behandlingar jag genomgick efter den hormonella och inflammato-
riska bréstcancer jag drabbades av 2012. Lymfédem ar en vanlig biverkning efter
cancerbehandlingar, men eftervarden ir tyvirr ringa. Sjilv gavs jag mojlighet att aka
pa tva lymfrehab i regionens regi. Jag tog ledigt fran jobbet och dgnade tva veckor pa
vardera stéllet. Visst ldrde jag mig en hel del, men jag mirkte ocksa hur lite de som
var “experter” faktiskt visste. P4 bada lymfrehabiliteringarna understrék man hur
viktigt det var med bra andning for att boosta lymfflédet, men pa inget av stillena
lardes bra andning ut. Dér har vi som yogar en stor fordel, for vi vet hur verksamma
yogans andningsévningar ar for vart vilmaende.

Idag dr det manga med lymfatiska problem som hér av sig till mig, och den enda hjilp
de kanske har fatt dr en kompressionsstrumpa. Med denna bok vill jag ingjuta hopp i
alla som kidmpar, for det &r mycket man kan gora sjilv for att ma béttre — och framfor
allt halla sig frisk. karin
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Inledning

For mig blev det en nist intill chockartad upplevelse nir jag ett par ar efter alla tuffa
cancerbehandlingar drabbades av lymfédem. Det &r en relativt vanlig biverkning efter
en brostoperation, och i mitt fall tog de inte bara bort hela brostet utan ocksa sjutton
lymfknutor i min hégra armhala. Dessutom stralades omradet varje dag i fem veckor.
Nir likarna och lymfterapeuterna gang efter annan sa, och fortfarande séger, att
lymfodemet dr kroniskt, triggar det mig att motbevisa det. Jag tror ndmligen att det
gar att gora nagot at det. Jag tror pa kroppens 6nskan och ldngtan efter att hitta ba-
lans och att fa flodena att flyta fritt i kroppen.

For att kunna uttala mig sa tvirsikert har jag, forutom att ga bade en grund- och
fortsittningskurs i lymfmassage pa Axelsons gymnastiska institut i Stockholm, l4rt
mig att bade koppa och tejpa kroppen. Jag har luskat och l4st vad jag kunnat hitta om
lymfsystemet. Jag har varit pa tva lymfretreater i regionens regi. Jag har lirt mig att
bandagera min arm och har anvint en lymfapressmaskin, som hjélpte en aning. Jag
har ocksa genomgétt supramikrokirurgi, dir man sammankopplar ett lymfkirl med
ett blodkérl for att 6ka lymfflodet.

Jag har tréffat lymfterapeuter i Sverige och utomlands. Fatt lymfmassage, lymf-
drinage och lymfterapi och upplevt skillnaderna. Jag har genomgatt ayurvediska
behandlingar, LPG-behandlingar mot celluliter, fatt zonterapi och akupunktur. Jag
ar dessutom utbildad botanisk aromaterapeut, ekologisk hudvardsterapeut, sjalvldk-
ningsterapeut med inriktning medicinsk yoga och néringsléra, sacred dance teacher
och yoganidrainstruktor. Jag har traffat homeopater i Sverige och Indien. Ja, listan
kan goéras lang. Jag har gjort ordkneliga behandlingar for att boosta mitt lymfsystem
och intervjuat bade experter inom skolmedicin och ménniskor som jobbar alterna-
tivt med lymfsystemet. Och hela tiden har jag yogat och gatt kurser i yoga, pranayama
(andningsévningar), restorative yoga (aterhdmtningsyoga) och yinyoga. Jag har till
och med startat en lymfyogaldrarutbildning som i skrivande stund har utbildat tre
kullar av lymfyogalérare.

Allt detta har gjort att jag har lyckats vicka till liv ett lymfsystem som fé6rmodligen
blev skadat vid en blindtarmsoperation nér jag var 22 ar. Fér det var dér, pa min hog-
ra sida dir blindtarmen satt, som alla mina problem bérjade: aderbrack, brostbold,
ganglion (senknuta) pa min axel, bréstcancer och senare lymfodem.
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DET HANDLAR INTE OM FAFANGA

Jag dr helt séker pd att man kan hjélpa lymfsystemet att jobba effektivare — och sam-
tidigt fa béttre &mnesomséttning, slippa en vitskefylld kropp och boosta sitt immun-
forsvar. Aven kvinnor och min som inte drabbats av 6dem behéver ta hand om sitt
lymfsystem, och gor du det kommer du mérka att du mar béttre. Att celluliter for-
svinner och att du tappar de dér extra kilona. Men frimst kommer du att mérka att
du haller dig frisk och stark.

Jag tror alltsa inte pa dem som hévdar att jag ”bara har ett trogt lymfsystem”. Sér-
skilt inte nér den som séger det gér det med en underton av att jag 4r fafing som bryr
mig om att kroppen svullnat upp. Jag tror pa att vi som svullnar upp, plétsligt gar
upp i vikt utan nagon orsak, eller far lymfodem efter cancerbehandlingar eller andra
trauman, har hinder pa olika stéllen i kroppen som stoppar upp flédet. Och tyvirr
kan det hinda de flesta. Jag triffade till exempel en man i 6vre trettioarsaldern nér
jag tillbringade tva veckor pa ett av regionens lymfrehabiliteringsstéllen. Han var dér
for sitt nyupptickta lymfodem i benet. Han hade varken haft cancer eller genomgatt
nagon operation, inda svullnade hans ena ben upp. Han mirkte det inte forran skill-
naden var markant. Och sa dr det ofta. Det fylls sakta pa dér stoppen i kroppen sitter,
och utan en sund genomstrémning omvandlas stoppen och lymfvitskan till fibroser
som &r svara att bli av med. Manga som jag har tréffat, som jobbar alternativt med
lymfsystemet, hivdar att celluliter, kirlekshandtag, tjocka 6verarmar och de dir fett-
bullarna vid behabandet &r just stopp.

HUR JAG UPPTACKTE MITT LYMFODEM

Min hégra arm svullnade upp nér jag skaffade en personlig trinare, bérjade hard-
tridna och lyfte alldeles fér tunga vikter. Pl6tsligt var min arm jimntjock &dnda ner
till handen, och handen var sa svullen att man inte kunde se adrorna, det dunkade
och spinde i den. Jag akte in akut till sjukhuset eftersom jag trodde att jag fatt en
blodpropp, men skickades hem med orden ”Ga till din huslikare”. Ingen sa ndgot om
lymfodem, trots att jag beréttade att jag hade haft cancer.

Med tiden mérkte jag att &ven 6vriga kroppsdelar svullnade upp, sakta men sékert.
Béada benen, den andra armen och magen blev stérre, fast jag inte &ndrat mina vanor
i 6vrigt. Kroppen var vitskefylld.

Det har nu visat sig att min kropp inte klarar hard trining eller 16pning. Efter att ha
last pa om lymfproblematik har jag forstatt att det giller manga kvinnor. Dessutom &r
min kropp full av stopp, som hindrar lymfflédet. Jag har manga &rr pa min kropp ef-
ter operationer. Jag har tagit manga sprutor, dels under alla cancerbehandlingar, dels
infor resor till Indien och Thailand. Jag paminner mig ocksa om min vilda barndom
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da jag ramlade, stotte i saker, stukade f6tter och armar om vartannat. Jag gjorde mig
ofta illa och hade manga blaméarken pa kroppen.

IBLAND MASTE MAN KANSKE KRASCHA

Ténk dig att din kropp &r en bil. Skulle det foréndra ditt sétt att se pa den? Skulle du
kanske ta hand om din kropp pa ett annat, kanske till och med snillare, sitt? Ibland
maste man kanske krascha for att upptiicka att man &r pa vig at fel hall. Sa var det i
alla fall f6r mig. Men det bésta vore ju om man lyckades vénda bilen, byta riktning,
innan den akt for 1angt pa fel vig for att sedan kollidera.

Om man nu ser pa sin kropp som en bil, inte skulle du ”fultanka” den? Du vet att
motorn gar daligt med fel sorts briinsle. Och inte skulle du strunta i att tvétta vind-
rutan eller fylla pa med olja eller spolarvitska nér det behévs? Du vet att alla de dér
atgirderna &r ett maste for att bilen ska brumma pa bra, men framfér allt f6r att bilen
inte ska vara en fara i trafiken.

Detsamma giller sa klart din kropp. Det som dock ir lite olyckligt med vara kropp-
ar &r att de kan sta ut sa linge med felbehandlingar att det kan ta ar innan man upp-
tacker hur man behandlat sin egen kaross. For att din kropp ska kunna “brumma pa
bra” behéver den omvardnad. Du behdver gora bra val nér det giller att fylla pa den
med niring och vitska och ta hand om den pé bésta sitt.

En bra borjan &r att borja lyssna pa din kropps signaler, som ofta tydligt talar om
hur du egentligen mar. Om vi fortsétter att likstélla kroppen med en bil, nog stéinger
du av motorn om den ryker och du kort pa for fort och f6r hart?

Kanske kidnns det som om du har fastnat i ett sitt att leva, dta och tréna som inte
far dig att ma bra. Du kanske kénner dig trétt och energilos, som att du svullnar upp
fast dubade trinar hardare och dter mindre. De dér féréandringarna som du hoppades
pa har uteblivit.

Sjdlv har jag gjort manga omstarter. Och kommer sékert att gora ett par till. For
livet dr hela tiden i rorelse, sa det ar fullstindigt hdlsosamt, anser jag, att da och da ge
kroppen och sig sjélv en foréndring.
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”Numera vdrderar jag livets mellanrum hogt. Skarvarna mellan aktiviteter, stunden
mellan in- och utandning, pauser ndr allt dr stilla. Det dr ddr jag vill vara. Det dr ddr
jag hdmtar kraft och det dr ddr min kreativitet fods.”




Om lymfsystemet

Alla celler i var kropp behover néring for att fungera och for att tillverka nya celler.
Niringen transporteras med blodet, och i de minsta blodkirlen, kapilldrerna, filtre-
ras en niringsrik vitska ut till cellerna. Det ldcker stindigt vitska fran kapilldrer-
na, cirka tva liter om dagen, och for att inte blodvolymen ska minska maste vitskan
aterféras till blodet, och pa vigen tillbaka tar vitskan tva végar. Den storsta delen
gar genom venerna, men de stora slaggprodukterna, som déda celler och 6verbliven
niring i form av proteiner och fett, klarar inte av att ta sig in i de tunna kapilldrerna
utan maste ha ett eget transportsystem. Det ir lymfsystemet.

Vitskan som flyter i nitverket av lymfkirl kallas for lymfa. Varje dag fors tva till
fyra liter lymfvitska, beroende pa hur mycket du véger, fran utrymmet mellan celler-
na tillbaka till blodomloppet. Lymfviitskan innehaller allt fran vita blodceller, cancer-
celler och doda celler till proteiner, fettmolekyler, patogener och andra antigener
som funnits i den interstitiella vitskan (alltsa den vitska som finns mellan cellerna).
Det ér lymfsystemets uppgift att se till att den vétska som kommer tillbaka till blod-
omloppet ir ren.

Vitskan ror sig sakta fran sma lymfkérl till storre, for att slutligen mynna ut i ett av
de tvé stora lymfkirl som tdémmer lymfan i blodomloppet mellan nyckelbensvenen
och den inre halsvenen pa bada sidor. Lymfkérlen bestar av viggar som kan 6ppnas
pa glant f6r att suga in vitska och avfall, och kirlen har sma muskelsegment, lymf-
hjirtan, som liksom kramar vitskan framat. I de storre lymfkérlen finns klaffar som
gor att flodet endast kan g i en riktning, det vill sdga framaét.

KROPPENS EGET RENINGSVERK

Det lymfatiska systemet finns i hela kroppen, fran topp till t, och precis som tridets
grenar stricker systemet ut sig for att na ut och ta plats. Det &r ett nitverk av ytliga
och djupt liggande lymfkérl som samlar ihop allt som kroppen vill gora sig av med
och leder det vidare till lymfstationerna och lymfknutorna, som &ven kan kallas for
lymfnoder. Ordet lymfkortel dr dock missvisande. Kortlar producerar alltid nagot,
det kan vara hormoner, svett eller talg, men lymfknuten/lymfnoden goér det inte.

Lymfknutorna &r stora som riskorn och ligger som kluster. De innehéller vita
blodkroppar, vilka i sig dr uppdelade i olika funktioner. Bland annat hittas sa kallade
mordarceller som bryter ner gifter och andra frimmande partiklar.
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