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118 systéeme lymphatique draine ainsi I'eau qui
n’'a pas eté réabsorbée par les veines. Son role
est d’éliminer, de ganglion en ganglion, tout
ce que les veines ne peuvent transporter : les
toxines et certaines grosses protéines.

LA LYMPHE,

UN CAPITAL A PROTECER

C'est un des piliers du systeme immunitaire.
Responsable du nettoyage des cellules, le sys-
teme lymphatique nous protége contre les virus
et les corps étrangers. Que |'on se blesse et
aussitot I'endroit agressé se gonfle de lymphe,
protectrice et purificatrice. Cette eau claire,
qui s'echappe par exemple d'une ampouie, est
gorgée de cellules macrophages, promptes a
tailler en piéces les déchets toxiques.

Nous devons tous, hommes ou femmes,
prendre soin de ce capital. La lymphe ne pos-
séde pas de pompe, comme le cceur, qui ac-
tive la circulation. Elle ne se propulse que par
la contraction des muscles sur la paroi des vais-
seaux. Trés performante malgré tout, elle peut
tripler sa capacité de drainage quand il fait
chaud. Mais, dans certaines situations (piéti-
nement prolongé par temps trés chaud, bou-
leversements hormonaux), ses mouvements
ralentissent. Gonflant les jambes, le visage, le
ventre ou les mains. Une sensation désa-
gréable mais pas douloureuse, car il n'y a pas
de récepteurs neurologiques sur ces canaux
comme il y en a sur les veines. La sensation
pénible, elle, de jambes lourdes a pour origine
un systéme veineux paresseux dans sa remon-
tée vers le cceur.

Pour rester léger, rien ne vaut la prévention. Il
faut boire beaucoup pour se drainer naturelle-
ment, avoir une alimentation adaptée et, sur-
tout, une activité physique. De préférence le
vélo, la marche a pied d'un bon pas et la na-
tation, pour la pression exercée par I'eau, plu-
tot que les sports ou I'on court. Idéal, la marche
dans I'eau a mi-cuisses ou I'aquagym.
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STIMULATION, ELIMINATION,
DETENTE...

Le drainage allége les jambes gonflées.

Il stimule le nettoyage intercellulaire. Un
bon drainage peut étre efficace quand on ac-
cumule stress, fatigue et cette sensation de
ne jamais parvenir a récupérer. Répété, le stress
fait en effet sécréter des toxines et bloque
les fonctions naturelles d’élimination. Quand,
en plus, on respire mal et on manque d’exer-
cice — les échanges se faisant alors moins bien
au niveau des poumons —, fes toxines stagnent
davantage et la fatigue s’accroit.

Le drainage accélére jusqu’a dix fois le flux lym-
phatique. Et ¢a se voit! Premier signe de 11

D’autres méthodes pour drainer

I La Lympho-Energie.

Au drainage lymphatique,

cette technigue associe

un travail énergétique le long
des méridiens d'acupuncture
pour stimuler la vitalité du corps.
Elle permet aussi de relancer

la circulation veineuse et
s'attaque aux capitons graisseux
(voir www.lympho-energie.com).
Ou? Marin'institut,

4, rue Meissonier, 75017 Paris
T:0142672037.

62 € la séance d'une heure

1 L'aquadrainage. Ce pédalage
dans I'eau contre des jets
sous-marins traite la rétention
d’eau et sa cause : la faiblesse
des muscles profonds. A
contre-courant, certains exercices
font particulierement dégonfler
chevilles et genoux, et combattent
durablement la rétention d’eau.

D’autres travaillent la cellulite
graisseuse. Perte effective de
volume au bout de six séances.
0Ou? Institut Cellulite Aquagyn
76, boulevard Malesherbes,
75008 Paris, 7. - 0143590107
40 € la séance d'une heure do
une demi-heure d’aquagym.

§ Le BodyDrain. Cet appareil
tonifie progressivement

la circulation grace a

des électrodes utilisant

des microcourants. Sensation
de égeéreté et de circulation
dynanvsée apres une séance
qui stimule les échanges

et |'évacuation des toxines.

30 a 40 £ les vingt minutes,
souvent couplées a une
technique « défibrosant » les
tissus et libérant les graisses.
Ou trouver un praticien ?
T.:0432521740.
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