
 

Работа с лимфой 

и устранение отёков 

 

Привет, самые красивые! Многие из нас сталкиваются 

с отёками, особенно когда они сильные. А порой мы даже 

их не замечаем, нам кажется, что всё в порядке. Но когда 

Вы поймёте, как можно выглядеть без отёков, то приятно 

удивитесь, какая красота скрывалась раньше под ними. 

Что такое лимфатическая 

система? 

Лимфатическая система участвует в иммунных реакциях: 

обезвреживает попадающие в организм инородные 

частицы, бактерии, вирусы. Лимфа — это межклеточная 

жидкость, которая забирает из клеток продуквы 

жизнедеятельности (отходы, мёртвые клетки) и токсины. 

Лимфатическая жидкость движется по организму 

медленно за счёт сокращения окружающих мышц и 

клапанов в протоках. Вот почему важно заботиться о 



состоянии мышц: чем больше зажимов и слабее мышцы, 

тем хуже лимфоток, а значит — больше отёков. 

Отёки — это застой лимфы в организме, болотца 

мёртвых клеток и токсинов. Отёки — не 

косметический дефект и не заболевание, а сигнал 

организма о том, что он работает 

неправильно. 

 

С годами тонус мышц и сосудов снижается, и страдает уже 

не только лимфатическая система, но и весь организм в 

целом. Токсины накапливаются в тканях и вызывают 

разные проблемы со здоровьем. Застой лимфы приводит к 

нарушению в работе иммунной системы: в организме 

запускаются процессы интоксикации, человек ослабевает и 

становится легко доступным для инфекций и вирусов. 

Поэтому с отёками необходимо работать не только для 

красоты, но и для восстановления здоровья. 

Почему возникают отёки? 

1. Проблемы со здоровьем 

• Аллергия 

• Лишний вес 

• Повышенное артериальное давление 



• Гормональный сбой и заболевание эндокринной 

системы 

• Заболевания сердечно-сосудистой системы 

• Нарушение рабовы выделительной системы 

2. Образ жизни и питание 

• Малоподвижный образ жизни 

• Употребление алкоголя 

• Употребление воды менее чем за 2 часа до сна 

• Солёная, копчёная еда (особенно на ночь) 

• Углеводы (сладкое) перед сном 

• Нарушенный режим сна (поздно засыпаете) 

3. Нарушения в осанке, зажатость 

мышц 

• Сколиоз, гиперлордоз 

• Сутулость 

• Зажатость в мышцах 

• Неправильное положение таза 

Причём здесь таз? От стоп до головы вдоль всего тела 

протягиваются фасции. От перекоса таза или низкой его 

подвижности страдает всё тело: положение шеи, головы, 

челюсти. В теле появляются зажимы, нарушается кровоток 

и лимфоток. 

Результат: отёки на лице и в теле, морщины на лице, 

нависшие веки, второй подбородок. 



Образование холки также говорит о неправильной работе 

лимфы, как и мешки под глазами. Брыли, щёки и даже нос 

— в нём скапливается наибольшее количество жидкости. 

4. Активный спорт без 

восстановления 

После интенсивной тренировки без разминки и заминки 

мышцы могут быть «забиты» и воспалены — это 

провоцирует застой лимфы. 

Последствия застоя лимфы 

• Задержка жидкости на лице вызывает нависающие 

веки, мешки под глазами, обвисание кожи (второй 

подбородок). 

• Целлюлит — не что иное, как застой жидкости. 

Находясь между жировыми клетками, она вызывает 

их «выпирание» — эффект «апельсиновой корки». 

Как убрать отёки? 

Комплексно эти способы помогут избавиться от 

отёчности по утрам: 

1. Больше двигаться. Физическая активность 

стимулирует движение лимфы по всему организму: 

утренняя гимнастика, йога, растяжка, зарядка. 



2. Расслабить и удлинить шею. Шея — узкий канал 

для жидкости, текущей от лица к телу. Максимально 

эффективное расслабление и вытяжение шеи 

устраняет препятствия для лимфотока. 

3. Делать гимнастику для лица и тела. Она 

помогает вернуть тонус мышцам, которые были не в 

состоянии выполнять нагрузки из-за зажимов. 

4. Заниматься комплексами на осанку. Только 

убрав зажимы в теле, выровняв позвоночник, 

поставив шею на место, мы устраним саму причину 

отёков. 

5. Делать лимфодренажные массажи. Массажи 

устраняют следствие — сами отёки, но не причину. 

Используйте их как дополнение, а не основу. 

6. Правильно спать. Используйте ортопедический 

матрас и подушку. Правильные позы: лёжа на спине; 

лёжа на боку с ногами чуть согнутыми — следите, 

чтобы позвоночник не перекручивался. 

7. Раньше ложиться спать. С 22:00 до 02:00 — 

соматотропиновое окно: активная выработка гормона 

роста (обновление клеток) и мелатонина 

(нормализация гормонального фона, иммунитета). 

  



 

Комплексно эти способы помогут вам избавиться 

от отёчности по утрам. Кроме того, в виде 

приятного бонуса от улучшения лимфотока и 

кровотока вы получите улучшение качества вашей 

кожи. Она станет более упругой и эластичной, 

уменьшатся морщины, уйдёт второй подбородок и 

брыли! 

Я верю в вас. У Вас всё получится! 💗 

 

 

С любовью, Анастасия Адоньева 


