Le systéme lymphatique :

un pilier souvent sous-estimé de I’organisme

On parle souvent de circulation sanguine, mais beaucoup plus rarement de la circulation
du systéme lymphatique. Et pourtant ... ce systéme est essentiel.

Dans le cadre de notre accompagnement en Phyto-Résonance, nous constatons
régulierement que les personnes qui éliminent mal ou qui récupérent difficilement
présentent des formes de blocages, émotionnels ou énergétiques, associés souvent une
mauvaise circulation du systéme lymphatique.

Roéles du systéme lymphatique

Le systéme lymphatique fait partie du systéme immunitaire. |l assure plusieurs fonctions
essentielles :

» Transporter la lymphe (un liquide contenant globules blancs, nutriments, déchets et
toxines).

* Filtrer les agents pathogénes grace aux ganglions lymphatiques.

» Participer a la défense immunitaire en reconnaissant et en combattant les
infections.

» Assurer la circulation et I'activation des cellules immunitaires (lymphocytes).

» Absorber les graisses alimentaires au niveau de l'intestin et les transporter vers le
sang.

* Maintenir I'équilibre des liquides en renvoyant I'excés de liquide interstitiel dans la
circulation sanguine (évite les cedemes).

» Transporter certaines grosses molécules (comme des protéines) qui ne peuvent
pas passer directement dans les capillaires sanguins.

* Drainer les déchets cellulaires et les toxines présents dans les tissus.

Un ralentissement du systéme lymphatique peut avoir des répercussions sur la circulation
des fluides, I'élimination des déchets et 'immunité, ce qui va impacter tout I'équilibre du
corps.

Comment reconnaitre une circulation lymphatique ralentie?

Les signes sont souvent discrets au début et peuvent s’installer progressivement.

Signes physiques

* Gonflement (jambes, chevilles, bras, visage)

» Sensation de lourdeur (surtout dans les jambes)

* Peau tendue ou marquée facilement (chaussettes, vétements)
» Cellulite plus visible

* Doigts ou bagues serrés sans raison

» Peau plus épaisse ou moins souple



» (CEdémes persistants (qui ne disparaissent pas complétement au repos)

Signes généraux
» Fatigue chronique
» Sensation de “corps engorgé”
* Récupération lente aprés maladie
* Manque d’énergie ou sensation de lenteur générale

Immunité

* Infections fréquentes (rhumes, ORL...)
* Ganglions sensibles ou gonflés
* Inflammations récurrentes (gorge, peau, etc.)

Autres signes possibles

« Ballonnements ou digestion lente
* Rétention d’eau (variation de poids rapide)
« Cernes ou visage “gonflé” le matin

Nuance importante

Ces signes ne sont pas spécifiques : ils peuvent avoir d’autres causes (hormonales,
circulatoires, alimentation, pathogénes etc.).

Signaux d’alerte a ne pas ignorer — Dans ces cas, il faut consulter.
» Ganglion trés douloureux ou qui grossit vite

* Fiévre persistante
* Trainées rouges sur la peau

* Fatigue intense inhabituelle

Comment soutenir la circulation lymphatique ?

Contrairement au sang, la lymphe n’a pas de pompe (comme le cceur) — elle dépend des
mouvements du corps.

1. Bouger (le plus important)
* Marche (30 min/jour idéalement) ou escaliers, vélo, natation...

* Rebond Iéger (mini-trampoline si possible)
« Etirements, yoga

Le mouvement = moteur principal de la lymphe



2. Tapotements lymphatiques
Tapoter doucement la peau avec les doigts ou la main (clavicules, cou, aisselles, ventre,
aine...)

stimule les ganglions et aide a relancer la circulation lymphatique

technique simple, rapide, souvent utilisée avant un drainage

3. Drainage mécanique

* Auto-massage (drainage lymphatique = mouvements doux, comme si on poussait
la lymphe)

* Brossage a sec (avant la douche)
* Douches alternées chaud/froid

stimule la circulation superficielle

4. Hydratation
» Boire suffisamment d’eau tout au long de la journée

Une lymphe déshydratée circule moins bien (plus visqueuse)

5. Alimentation

Favoriser
* Fruits et léegumes riches en antioxydants

* Aliments riches en :
o vitamine C (agrumes, kiwi)
o potassium (Iégumes verts)

* Bonnes graisses (huile d’olive, noix)
Limiter

» Excés de sel — rétention d’eau

* Aliments ultra-transformés

e Alcool

6. Respiration profonde

* Respiration abdominale (Inspiration par le nez en gonflant le ventre et lente
expiration)

agit comme une pompe interne pour la lymphe

7. Sommeil et récupération

» Le systéme lymphatique (notamment cérébral) est trés actif pendant le sommeil
* 8 h sipossible

Le corps “nettoie” beaucoup pendant le sommeil



8. Bonus trés efficaces
» Surélever les jambes 5-10 min
» Porter des vétements pas trop serrés

- Eviter de rester assis trop longtemps (se lever réguliérement)

Bouger + respirer + hydrater + stimuler = circulation lymphatique optimale

Vitamines, minéraux et systéme lymphatique

Les vitamines et minéraux jouent un réle important dans le soutien du systéme
immunitaire et de la circulation des fluides.

lls favorisent I'activité des cellules immunitaires, participent a la régulation de
'inflammation et soutiennent les processus d’élimination.

Le lien entre vitamines, minéraux et systéme lymphatique est étroit : ces nutriments
soutiennent les fonctions immunitaires et la circulation des fluides dans le corps.

lls favorisent la production et I'activité des cellules immunitaires présentes dans la lymphe,
aident a réguler I'inflammation et améliorent I'élimination des toxines et agents
pathogénes.

Vitamines
+ Vitamine C
— stimule les lymphocytes, renforce 'immunité et aide a lutter contre les infections

* Vitamine A
— maintient I'intégrité des muqueuses (barriere contre microbes) et soutient les
tissus lymphatiques

« Vitamine D
— régule la réponse immunitaire et I'activité des cellules du systéme lymphatique

* Vitamine E
— antioxydant, protége les cellules immunitaires contre le stress oxydatif

Minéraux
* Zinc
— essentiel a la production et au bon fonctionnement des lymphocytes
* Sélénium
— soutient 'immunité et aide a limiter I'inflammation

* Fer
— nécessaire a la production de cellules immunitaires (attention aux exces)



* Magnésium
— participe aux réactions enzymatiques impliquées dans I'immunité

* Potassium

— contribue a I'équilibre des liquides entre cellules, sang et lymphe, et soutient le
bon fonctionnement des cellules (y compris immunitaires).

Conclusion

Le systeme lymphatique est discret, mais son impact est considérable. Lorsqu’il fonctionne
correctement, il contribue a maintenir un terrain interne propre, équilibré et résilient.
Lorsqu’il ralentit, les effets peuvent étre diffus, progressifs, et souvent sous-estimés.

Dans notre approche de Phyto-Résonance pour nettoyer 'organisme des agents
pathogénes infectieux, on considére également que le soutien du systéeme lymphatique est
particulierement important car tout ralentissement de la circulation lymphatique peut
influencer I'élimination des débris pathogénes et le bon déroulement des processus
naturels de régénération tissulaire.

Prendre soin de sa circulation lymphatique, c’est finalement soutenir 'un des grands
mécanismes d’homéostasie (auto-équilibre) de I'organisme. Et, dans bien des cas, ce sont
les habitudes et les actions les plus simples qui produisent les effets les plus durables.

Hoie, Amoux et gmtitu(le,
Cathy
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