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Hlavni myslenkou tohoto e-booku je vytvorit pro vas vas viastni virtualni prostor, kde
najdete viechny dllezité informace, které potfebujete znat a védét
o lipedému.

E-book obsahuje vyZivové tipy, osobni pfibéhy, fitness doporucent, zakladni informace o
lipedému, a mnoho dalSich zajimavosti.

Na prazdné stranky si mdzete zaznamenavat svoje zkusenosti, osvédcené rady, tipy
a triky, a sdilet je s ostatnimi zenami, které také trpf lipedémem.
Nezapomerite se také pfipojit do 30denni fitness vyzvy!

Pojdme spolec¢né sifit osvéty, a udélejme z lipedému téma, o kterém se bude mluvit!

Jste #hrdazenaslipedemem!

) Nezapomente Kdyz uvidite 1G ikonu, vyplnte stranku a vyfotte ji. Pak ji
LJ| sdilet asdilejte na socialni sité s oznacenim @lipedem_cz.
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ipedém neni obezita- /;
jetonemoc

Lipedém je nemoc, kterd zpUsobuje chronické ukladani tuku. Nejvice postihuje
dolni a horni koncetiny. Ruce a chodidla nejsou lipedémem postizeny.

Onemocnéni postihuje témef vyhradné Zeny. Pficina dosud nebyla zjisténa.
Casto se v3ak mluvi o dédicnosti nebo hormonalnich zménéch, které provézi
pubertu, tehotenstvi ¢i menopauzu.

Smutnym faktem je, ze diety ani cviceni nemaji na onemocnéni vliv, ani ho
nemohou zastavit — pouze zmirnit a zpomalit.

. Zeny trpici lipedémem nebyvaji ¢asto brany vazné - rodinou, piateli
a ani nekterymi lékafi, kteff je [&Cf.
. Vcasna lécba je velmi duilezitd pro oddaleni nebo zastaveni procesu lipedému.
Brzkd diagnostika mdze mit obrovsky dopad na kvalitu zivota.
roﬁ Nezapomernte
L-J] sdilet

JAK JSTE ZJISTILA, ZE TRPITE LIPEDEMEM?



Lipedém se mUZe u rliznych Zen projevovat a vypadat odlisné - lii se jak postizené ¢asti téla,
tak i stadia postizeni. Obecné Ize lipedém rozdeélit do tfech fazi.

Faze 1 Faze 2

Kdze je prevazné hladka, na Tuk se abnormalné uklada

urcitych mistech Ize pozorovat v pazich a stehnech
mirné dolicky Prohlubné a vybouleniny

Veétsi stehna v kGZi

Bolest

JAK VNIMATE LIPEDEM?

roﬁ Nezapomeénte
L] sdilet

Faze 3

Tuhy tuk
Viyrazné prohlubeniny
v kdzi
Visici tukové platy



Mamlipedem?

Existuje nekolik pfiznakd, které vam mohou napoveédét, zda mate
lipedém. Prohlédnéte sinas ,lipedém checklist” a provedte si
rychly test. Cim vice polozek v seznamu zaskrtnete, tim je
pravdépodobnéjsi, ze lipedémem trpite.

*Tento seznam je pouze orientacni a nenahrazuje lékafskou
diagnozu. Pokud mate podezieni, Ze trpite lipedémem, obratte
se na svého obvodniho lékafe ¢i konkrétniho specialistu.

Pozorujete na sobé tyto pfiznaky?

Navzdory dieté a cviceni nedochazi k ubytku hmotnosti
Horni ¢ast téla je Stihlejsi nez dolni ¢ast téla

Snadno se tvoii modfiny

Bolestivé a nateklé nohy

Otoky nohou béhem dne

Pocit tézkych nohou

Bolest pfi dotyku koncetin
Ruce a chodidla nejsou postizeny otoky
Stejné problémy ma vase pfibuzna - dédi¢nost

Bolestivost nohou béhem noci

Nezapomente
L™J) sdilet



CB
Existuji rGizné piistupy k lécbeé lipedému. Pfectéte si 0 nejcastéjsich
metodach lécby.

Konzervativni terapie
Konzervativni terapie je zaméfena predevsim proti zadrzovani vody

a opétovnou stimulaci toku lymfy. Nasledkem této terapie je zmenseni otokd
na nohou a rukou. Zmenseni otokl ulevuje Zzenam od bolesti

a podporuje jejich volnost pfi pohybu.

Manualni lymfodrenaz (MLD)

Tato lé¢ba se pouziva k redukci otokU. Postizené oblasti téla

se masiruji, aby se stimuloval lymfaticky tok. Tato metoda napomaha
zmensovat velikost postizenych oblasti a zmirfiuje bolestivost.

Kompresni terapie
Zakladem |écby je kazdodenni noseni kompresnich odéva. Kompresni odévy
vytvareji zvyseny tlak na tkdné, ktery napomaha zmirnit bolest

a snizuje otoky. Kompresni odévy jsou k dispozici v rlznych provedenich a
variantach pro konkrétni postizené oblasti téla.

Liposukce
Konzervativni |é¢ba obvykle pfinadsi pouze kratkodobou uUlevu od pfiznakd.
Chirurgickd lécba spocivd v odstranéni abnormalnich tukovych bunék
pomoci liposukce. | po operaci se viak doporucuje nosit kompresni odevy,
které pomahaji udrzet dlouhodoby vysledek.
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Mu systema
kazdodennf aktivity.
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Strava hraje pfi [é¢bé lipedému klicovou roli — napomaha ovlivnit a zmirnovat otoky,

které lipedém Casto pfi Spatném stravovani provazeji.

V nasem jidelnicku se Casto vyskytuji potraviny, které pUsobi zanétlivé. Nejcastéji jde
o cukry, lepek a prdmyslove zpracované potraviny.

Protizanétliva dieta zahrnuje potraviny, které jsou bohaté na antioxidanty
a je zalozena na Cerstvém ovoci a zeleniné.

Co je protizanétliva strava?
Dobrym pfikladem je sttedomorska strava. Diky dlrazu na rostlinné potraviny a zdravé
tuky pomaha snizovat zanét v organismu a podporuje zdravi srdce a cév

Co jist Cemu se vyhnout?
rajcata - rafinované sacharidy
olivovy olej - Smazené potraviny
zelend listova zelenina - Cervené maso
ofechy - margarin
mofske ryby - slazené ndpoje
ovoce - alkohol
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Nakupni seznam
protizanétlivych

:
;

rajcata

jablka

hnéda ryze

ovesné vyrobky

losos

RN, [T (2N S A

Nezapomerite
sdilet

DOPLNTE NAKUPNI SEZNAM VLASTNIMI POTRAVINAMI,
VYFOTTE A SDILEJTE S OZNACENIM @LIPEDEM_CZ




y

01 Aerobni cviceni
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INVERZNI POZICE i
Inverzni pozice téla napomanhaji zvratit ucinky gravitace. Me
pozice pluhu (haldsana), stoj na ramenou (sarvangasana) Ci stoj na hla
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Zalnéte s cilem ujit 5 000
krok( denné po dobu
jednoho tydne. Poté kazdy
tyden pfidejte dalsich 1 000
krokd, az se dostanete na 10
000 krokd denné.

Nezapomente si dopfat jeden
den odpocinku a podélit se s
nami o své pokroky!

r) Nezapomente

LF{I sdilet
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Kdyz jsem vyrdstala v Austrdlii, panovaly tam
velmi pfisné idedly krasy — za krasnou byla
povazovana predevsim $tihla postava. Do svych
12 let jsem byla pomérné hubené dité, ale pak
se mi zacCala neustdle zvétSovat stehna, az si lidé
véimali mé postavy a fikali, Ze vypada
,nenormalné”.

Zacaly se mi tvofit modfiny a bolely mé nohy,
ale myslela jsem si, Ze je to normdlni a Ze to
zazivad kazdy. V médiich jsem nikdy nevidéla
nikoho s postavou podobnou té moji, a tak jsem
vyrlstala s pocitem, Zze je moje télo prosté
,divné”.

V roce 2019 jsem zhubla 50 kg a svij pfibéh
jsem sdilela na internetu, kde zaujal miliony lidi.
Béhem jednoho roku jsem na TikToku ziskala
vice nez 250 000 sledujicich. Zacala jsem
dostavat komentare od lidf, ktefi se mé ptali,
jestli netrpim lipedémem.

Zaroven pro mé byla diagndza urcitym vysvobozenim. Konecné jsem veédeéla, ze za své potize s

Pfizndm se, kdyz vam lidé za¢nou fikat, ze
mozna trpite chronickym onemocnénim, neni
snadné se s tim vyrovnat. V ervnu 2021 jsem se
nakonec rozhodla  podstoupit  vysetfen.
Diagndéza potvrdila lipedém ve 2., pfechodné az
3. stadiu.

Dnes si preji, abych vyhledala pomoc dfive.
Mohla jsem se vcas dozveédét, jak o své zdravi
pecovat a jak zpomalit postup onemocnént.
Jenze jsem méla strach.

Po stanoveni diagndzy jsem potfebovala asi
meésic, nez jsem se s ni dokdzala vyrovnat a
svefila se rodiné i prateldm. Podstoupila jsem
také nekolik dalsich vy3etieni, aby |ékafi vyloucili
dalsi zdravotni potize souvisejici s lipedémem.
Bylo to pro mé velmi ndrocné obdobi a
psychicky jsem se citila na dne.

hubnutim nemohu, a ziskala jsem informace i nastroje, které mi pomahaji o lipedém spravné pecovat.
Abych své onemocnéni udrzela pod kontrolou, pravidelné podstupuji manualni lymfodrendz, zGstavam

aktivni, dodrzuji protizanétlivou stravu a pfes den nosim kompresni punc¢ochové kalhoty.

Pokud bych méla ostatnim néco poradit, pak je to jediné — postupuijte krok za krokem. Nemusite zavest

vsechna konzervativni opatfeni najednou. Za¢néte pomalu a postupneé pridavejte dalsi zmeény. Je to

velkd zména zivotniho stylu a mdze byt naroc¢né zvladnout vsechno najednoul.
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WV roce 2008 mi byla konec¢né stanovena
diagndza lymfedému dolnich koncetin a zacala
jsem nosit kompresni podkolenky $ité na miru s
plochym pletenim. Zpocatku jsem je nesnasela.
Pripadala jsem si pfilis mladd na to, abych je
musela nosit. Trvalo mi néjakou dobu, nez jsem

si uvédomila, Ze se za né nemusim stydét —
jsou to jen pomdcka, kterd mi umoznuje Zzit
naplno. Zacala jsem je nosit jako soucast svych
outfitll a oteviené o nich mluvit. Diky nim se
moje nohy citily |épe a podafilo se zastavit
postup onemocnéni. A to je to nejdilezitéjsi.”

WV roce 2019 mi bylo doporuceno vyzkouset
kompresni leginy na lipedém - jak pro
rekonvalescenci po operaci, tak pro kazdodennf
nosenf. Zpocatku jsem byla trochu skepticka,
protoze bandazovani mi pfi lipedému nikdy
nepfineslo Ulevu. Pfesto jsem se rozhodla zjistit
si o kompresnich legindch vice. Mile mé
prekvapilo, jak pfijemné se v nich moje nohy
citily hned od prvniho obléknuti. Mély nizsi
kompresni tfidu nez moje kompresnf pomUcky
na lymfedém, takze jsem se v nich necitila pfilis
stazend.”

,Méla jsem pocit, Ze moje nohy drzi [épe pohromadeé. Jako by komprese jemné zpevnila bolestivé
tukové uzliky, takze se pfi kazdém pohybu tolik nehybaly. Brzy jsem si v3imla, Ze se kazdodenni
bolest i citlivost vyrazné zmirnily. Kompresni odévy mohou byt skvélou nechirurgickou pomUckou,
kterd vém pomUze ziskat nad onemocnénim vétsi kontrolu. Podporuji odtok tekutin, zlepsuji
lymfatickou i Zilnf cirkulaci a mohou zpomalit postup onemocnént.”

Fr T
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Kompresni pradlo
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Kompresni
terapie

HRDE ZENY s lipedémem nosi kompresnf
bandaze od LIPOELASTIC

Kompresni odeévy jsou jednou
z nejdudlezitéjsich soucasti lécby
lipedému a pooperacni péce
po liposuci.

Jaké jsou vyhody komprese?

KOMPRESE POMAHA: VYHODY KOMPRESE PO LIPOSUKCI:

@ Zmirfiuje bolest a nepifjemné pocity @ Urychluje proces hojeni

@ Poskytuje oporu tkdnim @ Pomaha tvarovat operovanou oblast téla
@ ZlepSuje mobilitu @ Zmirfuje bolest, otoky a modfiny

@ Podporuje krevni obéh @ Poméhd predchazet deformacim

MATE OTAZKY?
MATE DOTAZY, KTERE SE TYKAJi SPRAVNE PECE O KOMPRESNi BANDAZE?
KONTAKTUJTE NAS E-MAILEM NEBO TELEFONICKY!
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KOMPRESNI POOPERACNI KALHOTOVA BANDAZ

Kompresni terapie je klicovou soucasti lé¢by lipedému i rekonvalescence po liposukci. Spravné zvoleny
kompresni odév podporuje hojeni, pomaha tvarovat operovanou oblast a zmirfiuje otoky i tvorbu modfin
uz od prvnich dnd po operaci.

® Graduovana komprese

® Variabilni nastaveni kompresni

l’ Y4 ’ sz ’
j L bandaze se zapinanim

® Prekryti nartu

- ® Hygienicky otvor v rozkroku
&;\ pro komfortnf pouzivani

| ® Dostupné ve dvou stfizich - Low
/ (nizky pas) a High (vysoky pas)

® Kompresni tfida ll

,’aﬁ‘l‘

A

‘ VBfLg Variant ‘ TBfLg Variant


https://www.lipoelastic.co.uk/vbflg-variant

Kompresni pooperacni pazni navleky
Lipedém i liposukce casto postihuji také horni koncetiny. Tyto kompresni odévy jsou navrzeny
specialné pro pooperacni podporu pazi, podpazi, pfedlokti a hornf ¢asti zad.

MTf smooth Comfort
Kompresni vesta se specialni fixacf
pfes palec

Apf Variant
Kompresni pazni navleky
se specialnim fixacl pfes palec

Nezap()meﬁte ) o

SSilikonovy gelina jizvy

Pomaha zlepsit vzhled jizev

Lipoelastic gel ££

.1 5

apjseld
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Kompresnileginy
kazdouprilezitost

Tri modely, jedno Feseni: pohodli pro vase nohy

Od lehké komprese pro kazdodenni nosenf az po vyssi podporu po rekonvalescenci — kazdy den i kazdé télo majf jiné
potfeby. Proto jsme vytvorili kolekci, ze které si vybere kazdy. At uz se rozhodujete podle své rutiny péce o pokozku,
preferované technologie (graduovana komprese, 3D masazni struktura, termoregulace nebo FIR), nebo podle stfihu
a vysky pasu, ktery vam nejlépe vyhovuje, vzdy najdete leginy LIPOELASTIC pfesné pro sebe.

pomprese zdravotnické tridy

Oky lymfatického systému a celulitida




...a k nim jesté dva dalsi pro kazdou prilezitost

Vime, Ze kompresni terapie je pfi lipedému soucasti kazdého dne. Proto jsme vedle modell s vy3si
kompresi zafadili i varianty s lehci kompresi — pro dny, kdy vase nohy potfebuji trochu ulevit.

Lehka komprese

Kazdodenni komfort afceluliticla




Doplnky
Spravné doplnky usnadnujf kazdodenni noseni kompresniho pradla. Pomahaji s jeho pohodIngjsim
oblékdnim a pfizplsobuji padnuti odévu ménicim se potfebam téla béhem rekonvalescence.

LIPO slide LIPO extend LIPO extend AP
napomaha ke snadnéjsimu doplnék, ktery zvétSuje obvod odévu prodluzovaci zapinani na hacky
obléknuti kalhotovych bandazi v pase nebo pres boky a ocka, které rozsifuje obvod

Pevpt(iq%/ Kyselina
MOTHKENS hyaluronova
kolagenu

Zinek & — ol
B Vitamin C /




pravn zmerlt

Mérte se bez obleceni

Q

Méfte se ve stoje

Q

Metr tésné obepnéte okolo oblasti,
kterou chcete méfit

Q

Kompresni pazninavieky

Prsa nebo
ramena

Zapiste si své miry

&

Zopakujte méfeni pro maximalni spravnost

@

Moznost vyroby na miru pro pacienty,
jejichz miry neodpovidaji standardnf
velikostni tabulce nebo se nachazeji mezi
dvéma velikostmi

Kalhotové bandaze

Q

Nad kolenem 2
h

Lytko ] <
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Jak prat a susit kompresni bandaze?

2y Kupte si alespon dva kusy bandazi na prevleceni. To zaruci nepfetrzitou kompresi -
jeden nosite, druhy perete

Pouzijte jemny praci prostfedek a praci sacek ki IR

Bandaze nezehlete

Nepouzivejte avivaz ani agresivni praci
prostredky

Bandaze perte maximalné na 30 stupnd
na jemny program

H Bandaze nesuste v susicce ani na topeni







M Ma vyrazny dopad

| Zivot pacientu a
_“7_

uvadi, ze ovliviu
zdravi. Proto jsme pripra¥
flednoduchych tipd, které va
DU pomoci pecovat o dusevni
pohodu.




\ TIPY

i

Jak peCovat o sve dusevni zdravi

Spojte se s ostatnimi lidmi s lipedémem:
Na lipedém nemusite byt sami. Sdilejte tipy, doporuceni i osobni zkusenosti s dalsimi

facebookovych skupinach nebo na instagramovych profilech vénovanych této
problematice. Spole¢né si mizete byt vzajemnou oporou.

Meditace:
Meditace vdam mulze pomoci odpoutat se od kazdodennich starosti a negativnich
myslenek. Dechova cvicenf pfispivaji ke zklidnénf a relaxaci.

Psani deniku:

Zapiste si své myslenky a starosti. Co vam déla radost? Jaké vyzvy prave zvlddate? Psat
mUzete o Cemkoli. P. S. V naSem e-booku najdete stranky, kam si mUzete zapisovat své
myslenky. Nebojte se je vyuzit.

Pohyb:

Pohyb mUZe byt skvélou podporou dusevni pohody. Nemusite podavat sportovni vykony —
dllezité je najit aktivitu, kterd vas bavi, a pravidelné se ji vénovat. Co tfeba plavani, cviceni s
hula hoop obruci nebo dlouhé prochazky lesem?

Sebelaska:

Jste skvéli takovi, jaci jste. Nesrovnavejte se s ostatnimi a doprejte si laskavost vici sobé
samym. Vase télo, vase osobnost i vas pohled na svét jsou jedinecné. Vazte si své
jedinecnosti.

Vy jste nejdulezitéjsi:

Lipedém je soucasti vaseho zivota, ale nemusi ur¢ovat vse, co délate. Naslouchejte svym
potfebdam. Vénujte se cinnostem, které vam pfinaseji radost, a doprejte si to, co vam déla
dobre. Je v pofddku obcas na chvili pfestat myslet na Ié¢bu, stravovani i kazdodenni vyzvy
spojené s lipedémem.




Afirmace jsou pozitivni vyroky, které vam mohou pomoci zpochybnit
negativni myslenky a postupné je pfekondvat. Pokud je budete pravidelné
opakovat a uvéfite jim, mohou podpofit pozitivni zmény ve vasem Zzivoté.

Napiste si pét pozitivnich vyrokl a kazdy den je nahlas vyslovte.

Tip: Napiste si své afirmace na malé listecky a rozmistéte je po domé. Budete
je mit stale na oc¢ich a snaze se stanou soucasti vaseho kazdodenniho Zivota.

Moje afirmace:

Jsem #lipedemahero




)

Psani vam pomuze utfidit si myslenky a pocity. Pfinadsi také dlevu. Jaky je vas
pfibéh o lipedému? Jak jste se citili, kdyz vdm byla stanovena diagndza? Jak se
s ni vyrovnavate v soucasnosti?

) Nezapomente
sdilet 2 3



Vase faze

Kdy vam byla
stanovena diagnéza?

Co je vase motivace?

Popiste lipedém 3 slovy

Co je nejvétsi vyzvou ve
vasem kazdodennim
zivoté?

Jak lipedém zménil vas zivot?

Co jste se naucili
od ostatnich hrdych
Zen s lipedémem?
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