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JE LYMFESTELSEL

Wat is nu precies je lymfestelsel en
wat doet het voor je lichaam? s
Wij vertellen het je, mét tips hoe je
je lymfestelsel in topconditie houdt.
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Dit heeft te maken met je

lymfestelsel werkt namelijk als een soort
zuiveringsinstallatic en beschermt tegen
infecties en allerlei andere indringers.
Hiermee is het een &ssenticeldeel van

Jje immuunsysteem. 3
Het lymfestelselligt parallel aan je bloed=
vaten. Het begint in je weefsel en vemen

de weefsels naar lymfevaten.
een stroperige witte vloeistof die vocl
celresten en bacterién opneemt. Vi
lymfevaten wordt de lymfe naar de
knopen gebracht; die vind je in de
liezen, oksels en romp. In die knop
veel witte bloedcellen die bacterit
ziekteverwekkers onschadelijk m .
Je een verkoudheid oploopt, is het .;.

.}
Met een uurtje hardlopenin hetbos  druk in je lymfeknopen. De witte bloed-
kun je je hoofd heerlijk leegmaken.  cellen zijn hard aan het werk om alle
Maar wist je dat je lichaam zo indringers af te breken. Vandaal: dat de
van binnen ook meteen een lymfeknopcn in je hals of onder je oren
goede reinigingsbeurt krijgt?  dan opgmt kunnen zijn.

lymfestelsel. Ditstelsel Wdt kan er mis Zﬂn')
van vaten, dat geactiveerd  In Nedeﬂand liqun d
wordt door je spieren, miljoen mensen aan e

is heel belangrijk bm je fit het 1ymfeynﬁﬁ
te voelen en niet ziek te worden. Het vogrbeeld ontsuk(-n

omende ziekte aan |
oedeem. Hierbij kan I

> 2

LYMFOEDEEM ONTWIKKELT
ZICH MEESTAL TUSSEN
DE PUBERTEIT EN HET
35STE LEVENSJAAR.
HET TREFT ONGEVEER
4X ZOVEEL VROUWEN
ALS MANNEN.

lymfestelsel het vocht niet goed weg-
werken. Patiénten krijgen dikke enkels
of armen, maar het vocht kan ook in de
romp blijven staan. Fysiotherapeut Joyce
Bosman: “Lymfoedeem kan al beginnen
in de puberteit, en is meestal het eerst

te merken aan de benen. Je schoenen of
brocken passen opeens niet meer. Soms

begint het met een ‘simpele’ verstuiking

waarna een dikke enkel maar niet
dunner wordt. Zodra je met vocht in je
lichaam rondloopt wat daar eigenlijk

niet hoort, raad ik aan om contact op te
nemen met je huisarts of dermatoloog.”
Met lymfoedeem word je soms geboren,
maar meestal loop je het later in je leven
op, bijvoorbeeld door een hevige infectie
of een operatie, Een bekend voorbeeld

is de borstkankeroperatie, waarbij de
lymfeklieren in de oksel weg worden
gehaald. Deze arm kan dan dik blijven.
Een oplossing is er niet voor lymf-
oedeem. Je been hoog leggen zodat het »

Lymfemassage: helpt dat?

Opinternet wordt lymfemassage
aangeboden als ‘opschoning’ van
jelichaam en als middel om je
lymfestelsel te stimuleren. Waar
moet je op letten als je een lymfe-
massage bestelt? Bekijk deze tips
vanhet Nederlands Netwerk voor
Lymfoedeem & Lipoedeem.

) Alsje lymfoedeem hebt, kies dan

voor een ‘manuale lymfedrainage’,

Dat is een massage waarbij het
lymfevocht wordt gemasseerd

naar de vaten en de knopen.
Hiervanis bewezen dat het werkt.
Y Kies voor een fysiotherapeut met
een oedeemopleiding of een huid-
therapeut. Alle huidtherapeuten
zijnin principe opgeleid tot
oedeemtherapeut.
> Lymfemassage kan niet voor-
komen dat je problemen krijgt
aan je lymfestelsel en herstelt
geen kapotte lymfevaten.
De massage helpt wel om de
zwellingen te verminderen.
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IMC 1( schouders,
%rr heupen
Sommlge vrouwen hebben onder maat
40 en boven maat 38, hoeveel ze ook >
lijnen. Dat kan komen door lipoedeem,
een ziekte die bij elf procent van de
vrouwen voorkomt. Bij beide benen
hoopt zich onder de huid steeds meer A
vet op, waardoor de benen langzaam -
steeds dikker worden, hoe goed je ook N
opje voeding let. Het lymfestelsel komt %
inde knel door de extra vetophoping
Daardoor blijft er ook nog eens vocht =
staanin de benen. Regelmatigsporten
isde oplossing, hoewel lipoedeem je "
spieren minder krachtig maakt. Tochis "
het belangrijk, want spierkracht stimuleert

de pompfunctie van het lymfesysteem “.
HEB JIJ LIPOEDEEM? T
Heb je vaak blauwe plekken, pijnlijke of A0
gevoelige benen en twee kledingmaten Ta %
verschil tussen onder- en bovenlichaam? %
Danis het misschien lipoedeem, en kun

jehetbeste naar de huisarts of de derma- \

toloog. Fysiotherapeut Joyce Bosman:
“Lipoedeem s helaas niet te genezen,
maar het is wel mogelijk om het niet erger
telaten worden. De sleutel is zo gebalan-
ceerd mogelijk leven, dus liever geen
diéten en extreme trainingsschema'’s,
maar een gezond voedingspatroon en
regelmatig bewegen.”

LIPOSUCTIE

Sinds enkele jaren kun je lipoedeem met
liposuctie laten behandelen. Afhankelijk
van het stadium wordt in één tot vijf
operaties onderhuids vet verwijderd.

Een liposuctiebehandeling kan ervoor
zorgen dat vrouwen kunnen blijven lopen
en bewegen. Bosman: “Een operatie geeft
geen genezing van lipoedeem, maar helpt
wel. Helaas wordt het nog niet vergoed
door de zorgverzekeraars. Zij zien het

als een cosmetische ingreep, terwijl het
patiénten enorm kan helpen.”




vocht terugzakt, helpt niet bij lymfoedeem.
Er is compressie nodig om het vocht niet

te laten ophopen. Dit gebeurt met druk-
verbanden, zwachtels of steunkousen. Deze
worden strak om je been of arm gebonden,
zodat het vocht niet blijft staan.

sSport
Gelukkig kun je zelf veel doen om je lymfe-
stelsel gezond te houden. Streef naar een
gezond gewicht met een BMI lager dan 25.
Als je niet te zwaar bent, hoeft je lichaam
minder hard te werken om al het vocht uit
de weefsels weg te krijgen.
Net zo belangrijk is beweging. Je spieren
vormen namelijk de belangrijkste pomp
voor de lymfevaten. Als je beweegt, gaat

Dikke enkels na een

avondje feesten

Na een lange avond feestenkunnen
je enkels opgezwollen zijn. Gelukkig
wijst niet elke dikke enkel meteen op
lymfoedeem. Fysiotherapeut Bos-
man: “ledereen heeft weleens last
van sokranden die in de enkel blijven
staan, of ringen die naeen warme
dag niet meer van je vingers af willen.
Sta je langinde hitte, dan komt er
meer vocht vrij. Het lymfesysteem
raakt daardoor tijdelijk overbelast
en moet wat harder werken. Als dit
af en toe eens gebeurt, is er niets
aan de hand. Als je structureel dikke
enkels hebt of je ringen niet meer
passen, dan kun je beter naar de
gespecialiseerde fysiotherapeut

of de huidtherapeut.”

AFHANKELIJK VAN
HET STADIUM VAN DE
ZIEKTE KAN ONGEVEER
75 TOT 90% VAN DE

PATIENTEN MET HODGKIN-
LYMFOOM VOLLEDIG
WORDEN GENEZEN.

het lymfevocht in je lichaam sneller
stromen. In de lymfevaten zitten kleppen,
die als een soort stuwdammen helpen om
alle lymfe niet terug te laten zakken in het
weefsel. De kleppen in je benen zijn het
grootst, zij moeten alle lymfe uit je voeten
en tenen weer omhoog stuwen. Terwijl je je
hardlooprondje doet, geef je dus meteen de
zuiveringsinstallatie van je lichaam een
boost en kom je opgeschoond weer thuis.
Hoe meer je beweegt, hoe beter lymfevocht
wordt weggevoerd. Als je snel last hebt van
vocht in je armen of benen, zijn sommige
sporten misschien niet heel verstandig om
te doen. Op de trampoline stuw je bijvoor-
beeld vocht naar je enkels bij elke sprong.
Maar als je het helemaal te gek vindt, is het
toch de moeite waard om het te proberen,
stelt fysiotherapeut Bosman. “Ik had een
jonge man in de praktijk met lymfoedeem
aan zijn been. Hij liep in het verleden altijd
marathons en wilde dolgraag weer hard-
lopen. Niet zo'n geschikte keus, dacht ik.
Maar na een paar maanden trainen bleek
dat hij toch nog wel tien kilometer kon
lopen, zonder problemen. Het is maatwerk,
dus zoek vooral goede begeleiding.” o
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Vieze adem?
Misschien zijn het

je lymfen

Heb je een slechte adem en krijg
jedie niet weg na het tanden-
poetsen, gorgelen of schrapen
van je tong? Gadan eens na of je
een amandelsteentje hebt. Ditzijn
witte of gele stinkende balletjes

bij de amandelenin je keel. De
amandelen zijn ook onderdeel van
het lymfestelsel. Als je je vinger

in je keelgat doet, kun je eenring
voelen - hetlymfeweefsel. Soms
ziter een hard stukje in deze ring.
Dat is een brokje kalkafzetting
gemengd met bacterién, dateen
vieze geur en smaak kan afgeven.
Zoek op YouTube op ‘tonsil stones’
om te zien hoe je ze verwijdert.
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