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Zastanawiasz sie, co jest nie tak
z twoimi nogami?

® Kolana wygladajg inaczej niz u
kolezanek

® Nogi bardziej “kolumny” niz “nogi
gazeli”

® | ekarz rzucit tekstem w stylu “wez
sie za siebie” albo “taka uroda”

® Diety dziatajg, ale bardziej od pasa
w gore

® Kozaki? Tylko w marzeniach - bo
cholewki méwig “nie”

® Siniaki pojawiaja sie jak fani na
koncercie - znikad

® Nogi bolg tak, ze nawet kocie
masaze to tortura

= Gdy wspominasz innym o bolu, to
styszysz, ze dramatyzujesz

® Mama, babcia, ciocia - wszystkie
majg to samo

Jesli potakujesz przy wiekszosci
stwierdzen - sprawdz, czy to nie
lipoedema.
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Do kogo po diagnoze:

1. Flebolog (lekarz od zyt)

Oceni stan uktadu zylnego i wykluczy inne
przyczyny obrzekow, np. niewydolnosc
zylna.

2. Angiolog

Specjalista od naczyn krwionosnych

i limfatycznych - moze rozpoznac
lipoedeme i odroznic jg od obrzeku
limfatycznego (lipolymphoedema).

3. Endokrynolog

Sprawdzi, czy problemy z nogami nie
wynikajag z zaburzen hormonalnych, ktére
mogg miec¢ podobne objawy.

4. Dermatolog

Czasem zajmuje sie schorzeniami tkanki
podskdrnej - moze rozpoznac lub
podejrzewac lipoedeme.

5. Specjalista medycyny estetycznej lub
chirurgii plastycznej (z doswiadczeniem
w lipoedemie)

Czesto to oni rozpoznaja chorobe jako
pierwsi - szczegolnie, jesli pacjentki trafiajg
z myslg o “odchudzaniu nég”.

WAZNE: Najlepiej trafi¢ do specjalisty,
ktory zna sie konkretnie na lipoedemie
- bo wielu lekarzy nadal jej nie
rozpoznaje lub bagatelizuje.



Kto moze mi poméc? Zakres pomocy.

Oto ekipa specjalistow, ktéra moze ci
pomoc w walce z lipoedemag — kazdy z nich
ma SWojg supermoc:

1. Flebolog - specjalista od zyt
Sprawdzi, czy twoje nogi to nie tylko
sprawa lipoedemy, ale czy zyty tez nie
robig dramy. Wykluczy (albo potwierdzi)
inne obrzeki.

2. Angiolog - ekspert od naczyn

Ma oko na wszystko, co ptynie pod skora.
Moze potwierdzi¢ diagnoze i skierowac na
dalsze leczenie - czesto wie, o co chodzi,
zanim zdgzysz powiedziec ,,obrzek”.

3. Limfolog (terapeuta limfatyczny)
Krél/krolowa drenazu! Wyciska z ciebie
nadmiar limfy i ztego nastroju — masazem,
bandazowaniem i dobrym stowem.

4. Fizjoterapeuta (najlepiej od obrzekéw)
Pokaze, jak ¢wiczy¢ bez bolu i przetreno-
wania, a przy okazji da ci pretekst, zeby

w koncu rozciggnac cos poza cierpliwoscig.

5. Dietetyk kliniczny

Nie powie “mniej jedz”, tylko pomoze
dobrac diete, ktéra wyciszy stany zapalne
i poprawi samopoczucie - bez liczenia
kalorii do tez.



6. Psycholog/terapeuta/psychodietetyk
Lipoedema siedzi nie tylko w nogach, ale
i w gtowie. Dobry terapeuta pomoze
ogarngc¢ emocje, frustracje i powiedziec
sobie ,jestem okej”.

7. Lekarz rodzinny (jesli wie, co to
lipoedema)

Moze wystawic skierowania, recepty, zleci¢
badania i by¢ twoim medycznym wspar-
ciem. Ale najpierw warto sprawdzic, czy nie
myli lipoedemy z ,zachciankg na chipsy”.

8. Chirurg plastyczny/ Dermatochirurg

z doswiadczeniem w lipoedemie)

Jesli myslisz o liposukcji jako leczeniu

- to twoj cztowiek. Tylko musi znac sie na
rzeczy - tu tu potrzebna jest precyzja, nie
improwizacja.

9. Ortopeda

Gdy kolana i stawy krzyczg “dosc!”,
ortopeda moze sprawdzic¢, czy nie dzieje
sie cos wiecej niz tylko lipoedema.

Kazdy z tych specjalistéw dorzuca cos$ do
uktadanki - razem moga naprawde odmie-
ni¢ Twoje codzienne funkcjonowanie.

| pamietaj: to ty jestes szefowa tego
zespotu!
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Dieta przy lipoedemie - to nie tylko
walka z kilogramami,
az chaosem w ciele!

Nie chodzi o ,,schudnij w 30 dni”, tylko
o to, by ztagodzi¢ objawy i poprawic
komfort zycia. A najlepiej ogarnie to

dietetyk kliniczny, ktéry wie, ze
lipoedema to nie efekt
czekoladowego grzechu.

Oto, co warto wiedziec:

1. To nie ty jestes winna - to stan zapalny!
Tkanka ttuszczowa w lipoedemie dziata jak

drama queen - wszystko jg denerwuje i lubi
puchngt. Dieta przeciwzapalna pomoze jg

uspokoic.

2. Nie licz kalorii jak matematyczka na
egzaminie

Wazniejsze jest co jesz, niz ile. Fast foody
i cukier to paliwo dla stanu zapalnego

- warzywa, dobre ttuszcze i biatko to twoj
chill-out team.

3. Insulina i hormony tez chca mie¢ swiety
spokoj

Skoki cukru we krwi to dla organizmu
sygnat “magazynujemy!”, a my tu nie
chcemy wiecej zapasow zwtaszcza na
nogach.



4. Nie kazda dieta dla kazdego

Keto? Niskoweglowodanowa? Wegan?
Mozna, ale tylko pod okiem kogos, kto
rozumie lipoedeme - nie kazda dieta bedzie
Twoim przyjacielem.

5. Dietetyk kliniczny = twoj zywieniowy
GPS

Pomoze ci zrozumied, co dziata na twoje
ciato, a co je drazni. Bez oceniania, bez
»,Prosze mniej jesc¢”, za to z planem
dopasowanym do ciebie.

6. Efekt uboczny? Lepsze samopoczucie,
energia i mniej bélu

No i moze nawet te spodnie na potce ,jak
schudne” dadzg sie zapigc¢ - ale to tylko
mity bonus, nie cel gtdwny.

Podsumowujac:

Nie musisz by¢ dietetyczna joginkg ani
liczy¢€ lisci sataty. Wystarczy, ze znajdziesz
madrg osobe od jedzenia, ktéra wie, ze
twoje ciato to nie projekt, tylko cos, co
zastuguje na wsparcie - nie na wyrzuty
sumienia.
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A moze psycholog?

Lipoedema potrafi namieszac nie tylko
w nogach, ale i w gtowie - kompleksy,
frustracja, poczucie niezrozumienia.
Znasz to?

Wtedy warto zgtosic sie do psychologa,
psychoterapeuty albo psychodietetyka.

Co mozesz zyskac?

- Zrozumienie, ze to nie twoja wina (ani
ciastek, bo przeciez gardzisz cukrem).

- Wsparcie, gdy masz dos¢ komentarzy
,wystarczy mniej jesc”.

- Lepszy kontakt z wtasnym ciatem - bez
nienawisci w pakiecie.

- Motywacje i narzedzia, by dbac o siebie
z troska, a nie z przymusu.

- Ulge, ze kto$ w koricu cie stucha i nie
bagatelizuje.

Krétko mowigc: gtowa tez potrzebuje
opieki - zwtaszcza, gdy ciato krzyczy.



Gadzety pomagajace w lipo...

Oto lista gadzetow, ktdre mogg zostac
twoimi sprzymierzencami w zyciu z lipo-
edema - praktycznie, zwiezle i z lekkim
usmiechem:

1. Rajstopy kompresyjne klasy Il
okragtodziane a najlepiej ptaskodziane
szyte specjalnie dla ciebie

Troche jak superbohaterski kostium - nie
wskoczysz w niego w 3 sekundy, ale zrobi
robote!

2. Szczotka do masazu na sucho

Twaoj poranny rytuat: kawa, scrollowanie
(Fundacja ,Postawmy na nogi” poprosi
o komentarze i )

... szczotkowanie nég jak dzielna
wojowniczka.

3. Butelka z motywacja (na wode!)

Bo nawodnienie to podstawa - a butelka
z napisem ,,ztap oddech od lipo....”
naprawde dziata.

4. Watek do masazu lub roller
Na dni, gdy nie masz sity na nic — niech on
wykona robote za ciebie (prawie).
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Gadzety pomagajace w lipo...

5. Podnodzek albo pitka do siedzenia
Zeby nogi nie wisiaty smetnie jak

w poniedziatek rano - niech tez maja
wygodnie!

6. Aparat do drenazu limfatycznego
(presoterapia)

Domowe spa dla nég - wciggasz spodnie,
ktadziesz sie lub siadasz z herbatkg
(najlepiej ziotowg przeciwobrzekowa)

i... relaks!

7. Wygodne buty bez ucisku
Stylowe i komfortowe - czyli tak, da si¢!
np. typu barefood i wygladajg i dbaja.

8. Zadbaj o legowisko... tfu, materac
Bo porzadny sen to regeneracja - a nogi tez
chca sie wyspac.

9. Pudetko z napisem ,,To nie cellulit, to
lipoedema”

Na zte dni - wrzucasz tam wszystkie gtupie
komentarze i zamykasz wieko!



Aktywnos¢ fizyczna?
Tak, tak i jeszcze raz tak!

Dlaczego? Bo ruch:

- poprawia krazenie limfy,

—zmniejsza obrzeki,

- redukuje bol,

- poprawia humor (serio, to naukowe!).

Ale uwaga: éwicz w odziezy kompresyjnej
- to twoj sportowy pancerz. Bez niej nogi
moga sie zbuntowac i dac ci “obolate ciche
dni”.

Wyjatek? Basen! Tam kompresje robi za
ciebie woda - luksus, co nie?

Co mozesz robi¢? Wszystko, co lubisz!

e Taniec? Jasne!

e Joga? Z przyjemnoscia.

e Spacer z psem, kotem, tesciowg? Byle
rusza¢ nogami.

* Rower, nordic walking, pilates? Jak
najbardziej.

e Sitownia? Tylko nie od razu martwy ciag
jak zawodowiec.

* A moze konie? Nikt ci nie zabroni.

Nie musisz zostac olimpijka. Wystarczy, ze
poruszysz ciato - a ono ci za to podziekuje
(moze nie od razu, ale serio, bedzie
wdzigczne). i,
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Grupa wsparcia by wzloty byty wyzej,

a upadki mniej bolaty

Grupy wsparcia - czyli miejsce, gdzie

nikt nie powie ci “to tylko ttuszcz”

Grupy wsparcia sg jak miekki materac
emocjonalny:

Mozesz sie wyzali¢, a nikt nie przewraca
oczami.

Ktos zawsze zrozumie twoj dramat z
kozakami, legginsami czy komentarzami
typu “wez sie za siebie”.

Dzielimy sie sprawdzonymi trikami, a
nie “ztotymi radami z internetu”.
Smiejemy sie razem (czesto przez tzy,
ale w dobrym towarzystwie).

| co najwazniejsze: nie jestes w tym
sama - a jak wiadomo, w grupie tatwiej
lata¢, a upadki... no c6z, mniej bola.



| tu wchodzi Fundacja

»Postawmy na nogi”

- cata na kompresyjno

-pomaranczowo-fioletowo!

Jestesmy jedyng takg instytucjg w Polsce,
ktora ogarnia temat kompleksowo:
edukujemy, wspieramy, tgczymy,
pomagamy ogarngc chaos.

e QOrganizujemy turnusy prozdrowotne
“Ztap oddech od lipo” - bo kazdy
potrzebuje wakacji.

e Dobierzemy odziez kompresyjng i apa-
raty do drenazu - w koncu presja ma
sens, gdy pomaga, a nie wkurza!

e Znajdziemy specjaliste w twojej okolicy
- nie musisz szukac igty w stogu siana,
my juz mamy GPS na dobrych
fachowcow.

e Oddzielamy ziarno od plew w kwestii
informacji o lipoedemie - koniec z ,,a
moja sgsiadka mowita...”, teraz bedzie
tylko rzetelnie i bez Sciemy!

e Damy ci wsparcie, bo wiemy, co czujesz
- bo empatia to nasza supermoc (zaraz
po organizacji i dobieraniu idealnych
ponczoch kompresyjnych).

Bo wiemy jedno: z lipoedema da sie zy¢
- ale razem, po prostu jest duzo tatwiej.
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PARTNERZY WYDANIA
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Katarzyna Wozniak

prezeska i wspotzatozycielka Fundacji
»,Postawmy na nogi”. Spoteczniczka

i przedsiebiorczyni, ktéra wtasne
doswiadczenia z lipoedema przekuta w site
do dziatania. Tworzy przestrzenie wsparcia
dla kobiet i pokazuje, ze leczenie to troska
zarowno o ciato, jak i o psychike.

Monika Domagata

wiceprezeska Fundacji ,Postawmy na nogi”
i tworczyni inicjatywy ,,Razem w formie”.
Masazystka, limfolog, kinezyterapeutka

i trenerka medyczna, sama chorujgca na
lipoedeme. Specjalizuje sie w terapii
obrzekowej, wspiera kobiety z tg diagnoza.
Wspodtautorka ksigzki ,Lipoedema - choroba
grubych nég”.
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