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    MÉTHODOLOGIE DE LECTURE


    

      

        « L’accumulation des connaissances n’est pas la connaissance. »


        Alberto Manguel


      


    


    

      La connaissance rend libre, dit l’adage, mais il oublie de préciser que les savoirs quand ils cessent d’évoluer peuvent devenir des prisons.


       


      Qu’elle soit moderne ou traditionnelle, occidentale ou orientale, la vraie médecine ne consiste pas à apprendre par cœur un manuel pour obtenir un diplôme, sa finalité est de guérir. Mais pour guérir, savoir ne suffit pas. L’important, c’est de comprendre. Comprendre comment fonctionne le corps humain, comprendre les spécificités de celui du patient, comprendre l’origine de la maladie et comprendre comment doit fonctionner le remède que l’on prescrit.


       


      Ce livre contient un grand nombre de conseils pour purifier la lymphe et relancer sa circulation, mais il se veut être bien plus qu’une compilation de règles d’or. En refermant ses pages, vous aurez une meilleure connaissance du fonctionnement global du corps humain et vous pourrez ainsi analyser la cause de certains problèmes de santé et trouver comment adapter vos modes de vie (alimentation, sport, massages, etc.) pour y remédier aussi efficacement que possible.


      Se voulant être un passeur de savoir, ce livre comporte des explications simples mais précises des spécificités de l’anatomie du corps humain (système digestif, système nerveux, vaisseaux sanguins et lymphatiques) ainsi qu’une présentation de nombreux mécanismes de biologie cellulaire (métabolisme énergétique, immunologie, génétique).


       


      Ce livre peut être lu de deux manières. La première, la plus classique, consiste à lire les pages les unes après les autres. La seconde méthode est d’accéder directement à des conseils concrets pour entretenir votre santé au quotidien, vous pouvez faire une première lecture en ne lisant que les parties « Retenir l’essentiel ». Vous y découvrirez rapidement une méthode globale pour purifier votre système lymphatique. Une deuxième lecture, page par page, vous permettra ensuite de comprendre pourquoi cette méthode est efficace et comment vous pouvez l’adapter en fonction de vos propres besoins.


      

        « Étudie, non pour savoir plus, mais pour savoir mieux. »


        Sénèque


      


    


  






INTRODUCTION


Mystérieux liquide puisant sa source au plus profond de notre corps directement auprès de chacun de nos organes, la lymphe transporte de nombreuses molécules autrefois inconnues qui sont capables de modifier à distance le comportement de nos cellules. Très difficilement observable même au microscope, son réseau de circulation est pendant longtemps passé inaperçu. Encore peu connu du grand public, le système lymphatique constitue pour le domaine de la recherche médicale ce que représentent les abysses des fonds marins pour les géologues et les océanologues, l’une des dernières frontières à conquérir.

 

Découverte par les meilleurs médecins de l’Antiquité grecque, la lymphe est redevenue le centre des préoccupations de la communauté scientifique au début du XXIe siècle. Cancers, diabètes, troubles cardiovasculaires, déclins cognitifs, syndrome des intestins irritables, asthme et autres réactions auto-immunes, toutes ces maladies modernes encore mal comprises ont un point en commun, elles sont toutes liées à un déséquilibre faisant intervenir le réseau lymphatique.

 

Le perfectionnement des appareils de mesure et d’observation de ces dernières décennies a permis de révéler son contenu. La surprise a été de taille. Bien loin de n’être que du sang ultrafiltré comme on le pensait auparavant, la lymphe contient une grande variété de molécules qui est quasiment absente de la circulation sanguine. Siège de l’immunité, détoxification du cerveau, point de passage incontournable de nombreuses vitamines et nutriments, réseaux de communication reliant tous les organes, la lymphe joue un rôle central dans le maintien de nos fonctions vitales.

 

Écrit du point de vue de l’immunologie et se basant sur des découvertes récentes sur les processus de propagation de l’inflammation, ce livre se distingue des autres par sa volonté de proposer plus qu’une simple compilation de techniques pour relancer la circulation lymphatique. Il part du postulat qu’il faut au contraire commencer par purifier le contenu de la lymphe avant de la remettre en mouvement sous peine de généraliser à l’ensemble du corps des problèmes localisés à l’origine dans un seul organe.

 

Rédigé pour perfectionner les connaissances des professionnels de santé tout en restant accessible à des personnes qui souhaitent simplement prendre soin d’elles-mêmes et de leurs proches, ce livre allie connaissances théoriques pointues à des conseils de vie concrets et faciles à mettre en œuvre. Le chapitre premier vous apportera des informations précises mais concises sur le fonctionnement du système lymphatique. Cela vous permettra de mieux comprendre et surtout de mieux appliquer les méthodes des deux chapitres suivants qui visent respectivement à purifier le contenu de la lymphe, puis à relancer sa circulation. Bien différent des ouvrages qui se contentent d’évoquer une série de techniques de massage, ce livre vous offrira une approche de santé globale faisant également intervenir grandement la nutrition ainsi que d’autres aspects de nos modes de vie (pratiques sportives, respiration et positions pendant le sommeil, etc.).









  1


  Tout comprendre sur la lymphe









  L’HISTOIRE DE LA DÉCOUVERTE DE LA LYMPHE


  Un liquide mystérieux longtemps resté inaperçu


  

    Possédant une composition particulièrement complexe tout en étant incolore, diffuse dans tout le corps bien que n’ayant pas d’organe spécifique pour assurer sa circulation, la lymphe est pendant longtemps restée un mystère. Entrant en contradiction avec les préjugés qui structurent l’inconscient de l’humanité, il a fallu plusieurs millénaires pour découvrir son existence et comprendre à quel point ce fluide corporel est absolument nécessaire pour maintenir toutes nos fonctions vitales.


    

      L’Antiquité :


        la découverte de mystérieux liquides appelés lymphes


      Tout d’abord, il faut savoir que le contenu de la lymphe varie grandement en fonction de l’endroit où elle est prélevée. Il n’y a donc pas une lymphe, mais des lymphes. La première à avoir été découverte se situe dans le système digestif. Appelée chyle, elle contient une grande quantité de lipides issus de l’alimentation, qui lui confèrent un aspect laiteux. Sa couleur blanche a facilité son observation par les Grecs qui ont été les premiers à la décrire à la suite de dissections pratiquées sur des animaux.


       


      Hormis le chyle si particulier, la lymphe est principalement transparente. Cela explique son appellation qui dérive du grec ancien lymphos et qui renvoie aux nymphes, les divinités des eaux et des fontaines. Hippocrate, considéré comme le père de la médecine, est l’un des premiers à avoir réussi à repérer l’existence de lymphes incolores grâce au fait que celles-ci s’accumulent dans de petites glandes appelées ganglions. Dans son livre Peri Adenon, il a notamment décrit leur présence au niveau des aisselles, du cou, des oreilles, de l’abdomen, ainsi qu’autour des reins.


       


      Toutefois, malgré la découverte de ce « deuxième sang », parfois laiteux, parfois incolore, dès l’Antiquité, son origine est restée mystérieuse jusqu’au XXe siècle ! Comme nous le verrons dans les chapitres suivants, la lymphe est formée par le liquide présent au niveau de « l’espace interstitiel » qui sépare les capillaires sanguins de nos cellules. Cette partie du réseau lymphatique étant trop petite pour pouvoir être observée sans microscope, les médecins de l’époque ne pouvaient donc qu’imaginer des hypothèses quant au lieu de sa formation.


       


      On comprend ainsi que tout comme notre science moderne est limitée par les capacités de mesure de nos appareils, dans l’Antiquité, l’étendue du savoir humain était restreinte à ce qui était visible à l’œil nu. Les Grecs ne pouvaient pas observer les sites de formation de la lymphe, mais grâce à leur curiosité et leur persévérance, ils ont cependant pu détecter certaines parties du réseau lymphatique. Aristote par exemple réussit à décrire les vaisseaux lymphatiques qui lui apparaissaient comme des structures fibreuses intermédiaires entre celles des veines et des nerfs.


       


      Galien, quant à lui, découvrit le thymus sans pour autant pouvoir comprendre son rôle dans les réponses immunitaires. Étant l’un des premiers à présumer une fonction nutritive à la lymphe, il émit l’hypothèse que celle-ci circulait à travers les veines des intestins pour apporter les lipides jusqu’au foie. Les erreurs de Galien ont beaucoup à nous apprendre sur notre humanité. Esprit brillant, il a grandement contribué au progrès des sciences, malheureusement, la mauvaise utilisation de ses théories à travers les âges a fortement terni son héritage. Galien n’a pas été un génie incompris. Bien au contraire, considéré comme le fondateur de la médecine occidentale, ses théories ont été victimes de leur succès. Elles sont devenues pendant des siècles des dogmes irréfutables que tous les étudiants en médecine devaient apprendre et réciter par cœur pour pouvoir être reconnus par leurs pairs. Et c’est ainsi que même si l’homme appelé Galien a tout au long de ses recherches insisté sur l’importance de l’observation de l’anatomie, ses successeurs ont sacralisé à outrance ses enseignements et ont fondé le galénisme, une doctrine figée qui a fortement freiné le progrès du savoir tout au long du Moyen Âge.


    


    

      La Renaissance :


        une révolution copernicienne dans le domaine médical lève le mystère sur l’anatomie du réseau lymphatique


      Il fallut attendre le XVIIe siècle pour que les expérimentations puissent reprendre librement. Cette époque est souvent présentée comme l’âge d’or de la recherche sur le système lymphatique. Les découvertes furent si nombreuses qu’il est difficile de toutes les citer. On peut cependant retenir que l’Italien Gaspare Aselli révéla la présence de vaisseaux chylifères dans l’intestin grêle tandis que les Français Jean Pecquet et Thomas Bartholin découvrirent respectivement le réservoir du chyle et le canal thoracique. On peut citer aussi le Néerlandais Frederik Ruysch qui permit de mieux comprendre les mécanismes présidant à la circulation de la lymphe grâce à sa découverte de la présence de valves dans les vaisseaux lymphatiques.


       


      Les nombreuses études menées à l’époque sur l’anatomie du corps humain entraînèrent une véritable révolution copernicienne dans le domaine médical. Elles aboutirent non seulement à mettre fin aux dogmes académiques traditionnels qui affirmaient que le sang était produit et mis en mouvement dans le foie, elles permirent aussi de mettre en évidence que le retour de la lymphe dans la circulation sanguine générale ne se fait pas au niveau de cet organe, mais dans le « conduit thoracique » situé près du cœur.


    


    

      Fin du XIXe siècle :


        les découvertes de Pasteur et les débuts de l’immunologie remettent la lymphe au centre de toutes les attentions


      Le siècle des Lumières a sans aucun doute permis de mieux comprendre la structure du système lymphatique. Les mécanismes de circulation de la lymphe étaient certes devenus moins mystérieux, mais la fonction immunologique de ce liquide incolore restait cependant encore grandement mal comprise. La Renaissance avait libéré les esprits, mais la médecine était encore cantonnée dans l’analyse des phénomènes visibles.


       


      « Comment un esprit sérieux peut spéculer sur d’imaginaires substances invisibles qui flotteraient dans les airs tels des fantômes ? », telle était la manière académique de penser à l’époque. Les scientifiques les plus brillants ont trop régulièrement dû s’affronter au dogmatisme. Si la religion est souvent accusée de s’être opposée à l’évolution du savoir, l’étude de l’histoire des sciences témoigne de l’existence d’un « scientifiquement correct » qui a lui aussi freiné la compréhension des fonctionnements du corps humain. Pasteur est probablement l’une des victimes les plus connues du dogmatisme scientifique. Désormais respecté comme l’un des pères de la médecine moderne, il fut en son temps violemment critiqué par ses confrères pour avoir osé affirmer que l’origine de certaines maladies n’est pas liée à un déséquilibre des « humeurs » comme l’affirmait Galien, mais à la présence de « germes » invisibles.


       


      Ce changement de paradigme a ouvert à la voie à une meilleure compréhension non seulement des bactéries et des virus, mais également à la manière dont notre organisme peut s’en protéger. La découverte du système immunitaire fit un autre grand pas en avant grâce à Élie Metchnikoff et Paul Ehrlich qui observèrent l’existence de cellules capables d’avaler et de « digérer » des bactéries. Ces cellules phagocytaires appartiennent à ce que l’on appelle l’immunité innée. Elles sont désignées ainsi, car elles constituent les premières lignes de défense contre une infection et parce qu’elles agissent rapidement, mais de manière non spécifique. C’est-à-dire qu’elles ne tiennent pas compte du type de pathogène qu’elles combattent.


    


    


      Deuxième partie du XXe siècle :


        la découverte d’une cellule messagère qui migre dans la lymphe met fin au dogme de la séparation entre l’immunité innée et acquise


      L’immunité innée se distingue de l’immunité acquise qui repose sur des capacités d’apprentissage permettant à certaines cellules de reconnaître un agresseur et de choisir le meilleur moyen de lutter contre lui. L’existence de ces mécanismes de défense spécialisés commença à être mieux comprise dans les années soixante par l’Australien Jacques Miller qui mit en évidence le rôle du thymus dans la maturation de cellules immunitaires particulières, les lymphocytes T. Cette découverte permit également de prendre conscience de l’importance de cet organe qui autrefois était très largement sous-estimée. Cela fut confirmé peu de temps après par une nouvelle expérience de Jacques Miller qui, conjointement avec Graham Mitchell, démontra que dans cet organe les lymphocytes T coopèrent avec les lymphocytes B et stimulent ces derniers à produire des anticorps dans le cas de certaines infections (infections par des pathogènes extracellulaires).


       


      Le rôle immunitaire des organes lymphatiques et de la lymphe devenait donc de plus en plus clair. Malheureusement, ces découvertes entraînèrent également l’apparition d’un nouveau dogme. Les théories de l’époque qui reposaient sur l’opposition de l’immunité innée et de l’immunité acquise limitaient la compréhension de la complexité de nos défenses naturelles. L’observation en 1973 de la cellule dendritique a permis de renverser la conception dualiste des défenses naturelles. En effet, bien qu’issue de l’immunité innée, elle est capable de migrer dans la lymphe des tissus infectés jusqu’aux ganglions les plus proches pour présenter les antigènes aux lymphocytes T qui, à leur tour, les présenteront aux lymphocytes B. Cette cellule extraordinaire fait donc du système lymphatique un réseau de communication entre deux parties de notre immunité que l’on pensait indépendantes.


    


    

      Dernière partie du xxe siècle :


        la découverte de mystérieuses molécules circulant dans la lymphe,


        des armes à double tranchant qui propagent l’inflammation dans tout le corps


      Une autre grande étape dans la compréhension des différents rôles de la lymphe fut franchie grâce à Igal Gery et Byron H. Waksman qui mirent en évidence la capacité des cellules immunitaires à communiquer même en étant éloignées les unes des autres. Leurs recherches démontrèrent l’existence de molécules, qu’ils appelèrent alors lymphocyte activating factor, qui permettent à des cellules de changer le comportement d’autres cellules à distance. Popularisées auprès du grand public depuis l’épidémie de Covid-19 sous l’appellation de cytokine, ces protéines jouent un rôle essentiel dans les réponses inflammatoires.


       


      Leur étude est désormais devenue l’une des priorités pour la recherche médicale. L’attention accordée aux cytokines s’explique par le fait que même si elles sont sécrétées par nos cellules immunitaires pour lutter contre des agressions, on commence à observer que les dérèglements de leurs productions sont à l’origine de nombreuses pathologies comme le diabète, le syndrome des intestins irritables ainsi que des maladies neurodégénératives comme Alzheimer ou la sclérose en plaques. Au chapitre 2, nous allons évoquer l’influence de l’alimentation sur la production de ces molécules messagères dans le sang et la lymphe.


       


      Les recherches de l’immunologiste japonais Shimon Sakaguchi ont apporté une nouvelle pierre à l’édifice de la connaissance en révélant l’existence d’un lymphocyte chargé de réduire les réponses inflammatoires. Il s’agit du lymphocyte T-reg. Cette découverte permit de confirmer que la préservation de notre santé ne repose pas uniquement sur la capacité de notre corps à lutter contre les agressions des virus et des bactéries, mais qu’elle repose aussi sur la présence de mécanismes de rétrocontrôles indispensables pour éviter que le système immunitaire ne dérape.


    


    

      LE XXIe siècle :


        deux grandes découvertes,


        la source de la lymphe enfin dévoilée et sa présence dans le cerveau détectée pour la première fois


      Nous avons beaucoup plus de connaissances que nos ancêtres, mais notre sagesse est-elle supérieure à la leur ? Rien n’est moins sûr. La recherche scientifique continue d’être victime de dogmes et de la difficulté de penser en dehors des cadres établis du « scientifiquement correct ». La décennie 2010 a été marquée par deux découvertes qui ont fait tomber deux théories dominantes du monde académique.


       


      La première concerne le domaine des neurosciences. Jusque très récemment, il était communément admis que le cerveau était séparé du reste du corps par une barrière appelée la barrière hémato-encéphalique. La communauté scientifique pensait que le système nerveux central était isolé du système immunitaire du reste du corps. La découverte de l’existence de mystérieux canaux à l’intérieur du cerveau a remis en cause ce dogme et a ouvert la voie à une meilleure compréhension du rôle biologique du sommeil ainsi que des mécanismes conduisant à l’apparition et à l’aggravation de certaines maladies neurodégénératives. Ce livre est l’un des premiers ouvrages grand public sur la lymphe abordant en détail cette thématique.


       


      La deuxième grande découverte concerne également la lymphe. La fierté avait entraîné certains modernes à affirmer un peu rapidement que la science avait déjà réussi à dévoiler l’intégralité des organes du corps humain et qu’il ne restait plus rien à découvrir. En 2017, des chercheurs irlandais de l’université de Limerick démontrèrent une fois de plus que la nature regorge encore de mystères en mettant en évidence l’existence du 80e organe. Contrairement aux autres organes, ce dernier n’est pas localisé dans une partie précise du corps, mais diffus dans son ensemble. Il s’agit en effet de la couche de tissu présente entre la peau et les tissus sous-jacents. Appelé intersticium, il est rempli d’un fluide qui prend le nom de « lymphe » quand il est absorbé par les vaisseaux lymphatiques.


    


  









  LA FORMATION DE LA LYMPHE


  Des mécanismes enfin élucidés


  

    « Loin des yeux loin du cœur », cet adage populaire ne concerne pas seulement les relations amoureuses, malheureusement il se vérifie aussi dans de nombreux autres domaines. La médecine par exemple n’échappe pas à ce travers de l’esprit humain. En effet, si vous demandez à plusieurs personnes « comment s’appelle le fluide qui circule en plus grande quantité dans tout le corps humain ? », il est fort probable que la plupart d’entre elles vous répondent « le sang ». Visible grâce à sa couleur rouge et facile à ressentir grâce aux fortes pulsations du muscle cardiaque, le sang est au centre de toutes les attentions. En réalité, il faut savoir qu’il est très loin d’être le liquide le plus abondant dans notre corps. Si l’on prend en compte également les fluides non circulants, il n’arrive qu’en quatrième position. Le principal liquide circulant dans notre organisme est très souvent ignoré du grand public, il s’agit de la lymphe. Un adulte possède près de deux fois plus de lymphe (huit litres) que de sang (quatre litres).


     


    L’une des grandes spécificités de la lymphe est qu’à la différence du plasma sanguin, sa quantité peut varier de plusieurs litres au sein du corps d’un même individu en quelques jours en fonction de son alimentation, de son mode de vie et de son état de santé.


     


    Mais avant d’aborder différents moyens pour détoxifier la lymphe (chapitre 2) et pour relancer sa circulation (chapitre 3), il est important de comprendre comment ce liquide se forme. Bien que l’étude de ce thème soit abordée dès le chapitre premier de ce livre, il faut se rappeler que les interrogations concernant l’origine de la lymphe sont restées sans réponse de l’Antiquité jusqu’au XXe siècle. L’impossibilité de connaître son lieu de formation sans l’aide de microscopes performants explique pourquoi il a été très difficile aux nombreuses générations de médecins de comprendre comment soigner les maladies dues aux excès de lymphe ou à sa mauvaise circulation.


     


    Lorsqu’on s’intéresse au réseau lymphatique, il est important de garder en mémoire que le corps humain constitue un tout. Il faut comprendre que si l’on cherche à analyser le fonctionnement d’une de ses parties, il est nécessaire d’observer comment elle interagit avec l’intégralité du système auquel elle appartient. L’étude de la formation de la lymphe passe donc obligatoirement par l’étude du fonctionnement de la circulation sanguine ainsi que des principaux mécanismes du métabolisme de nos cellules.


     


    La connaissance rend libre. Elle permet de prendre un certain recul avec les solutions qu’on nous propose pour résoudre nos problèmes. Cela explique pourquoi, dans les écoles de médecine, les élèves apprennent le fonctionnement du corps humain avant d’aborder l’étude des médicaments. Cette méthodologie devrait également s’appliquer dans le domaine des médecines dites douces ou holistiques. Après avoir travaillé dans une herboristerie parisienne, je vis désormais au Japon où j’ai ouvert ma propre enseigne. Je fais régulièrement des conférences pour former des thérapeutes qui utilisent des huiles essentielles ou des techniques de massage pour soulager des personnes en souffrance. Je suis toujours un peu surpris de constater que bien que beaucoup d’entre eux connaissent une liste impressionnante de plantes, ils ont en général des difficultés à faire la différence entre leurs modes d’action. Cela s’explique par le fait que leur formation ne se résume qu’à une mémorisation de leurs effets supposés. Par exemple, il ne sert à rien de retenir que le romarin et le coquelicot sont bons pour la toux. L’important est de comprendre que le premier est antiseptique et est donc approprié contre les toux grasses tandis que le deuxième a un effet calmant plus adapté aux toux sèches. Que penseriez-vous d’un médecin qui ferait une ordonnance sans avoir compris ni l’origine de la maladie ni la composition et le champ d’action des médicaments ? Ce qui n’est pas tolérable en médecine conventionnelle ne l’est pas non plus en médecine naturelle.


    Aux plus scientifiques des lecteurs, je conseille vivement de retenir les informations qui vont suivre, car elles vous aideront à mieux comprendre le fonctionnement du corps humain. Ce savoir vous permettra d’acquérir une certaine autonomie dans la mise en œuvre des conseils abordés aux chapitres 2 et 3 de ce livre et de juger de la pertinence d’autres méthodes qui vous seront proposées par des spécialistes, des amis, ou que vous découvrirez seul à travers la lecture d’autres ouvrages.


     


    Si vous ne souhaitez pas aborder des informations trop complexes, vous pouvez vous référer directement à la partie « Retenir l’essentiel » proposée quelques pages plus loin.


    


      Comprendre la circulation sanguine  pour mieux comprendre la formation de la lymphe


      Tout le monde sait que le sang circule grâce au muscle cardiaque qui le propulse à travers des vaisseaux qui traversent l’ensemble du corps humain. En revanche, la manière dont ce liquide distribue les nutriments et l’oxygène qu’il contient est moins connue du grand public. Certaines personnes ont même tendance à considérer les vaisseaux sanguins comme des tubes inertes.


       


      Une étude rapide de l’anatomie du réseau sanguin permet de clarifier certains préjugés. Pour commencer, il est important d’insister sur le fait que la principale différence qui existe entre une artère et un petit vaisseau capillaire n’est pas la taille de leur diamètre, mais la structure de leurs parois. Les artères ont pour seul objectif de transporter le sang. Soumises à une forte pression, elles sont composées de trois couches. Un endothélium antiadhésif qui sert à faire glisser le liquide, une couche de muscles lisses dont la contraction ou le relâchement fait varier la pression, et une « tunique externe » constituée principalement de collagène qui permet d’assurer l’étanchéité. Les petits vaisseaux capillaires, eux, ont une autre fonction. Outre la circulation du sang, ils doivent assurer le passage des éléments nutritifs et de l’oxygène qu’ils contiennent aux cellules des tissus qu’ils traversent. Cela explique pourquoi les capillaires dans les tissus ne sont pas étanches. Ne possédant ni couche épaisse de collagène ni muscle lisse, un grand nombre d’entre eux sont constitués de cellules endothéliales légèrement espacées les unes des autres et d’une membrane basale incomplète. Les trous dans la membrane ainsi que les espaces existants entre les cellules endothéliales aboutissent à la formation de « fenêtres » qui permettent à de petites molécules de sortir des capillaires sanguins pour atteindre les cellules.


      [image: Illustration. Structure d’une artère]

      

        Structure d’une artère


      


      Fonction : transporter le sang et assurer l’étanchéité malgré la forte pression due aux battements du cœur.


    


    [image: Illustration. Structure d’un vaisseau capillaire]

      

        Structure d’un vaisseau capillaire


      


      Fonction : transporter le sang et laisser passer une partie de son contenu pour alimenter les cellules des tissus.


    


      Les principales molécules qui filtrent à travers les capillaires sanguins sont l’eau, l’oxygène, les nutriments (lipides, glucides, vitamines, acides aminés et minéraux). Les molécules plus grosses comme les protéines du plasma (albumine) et les globules rouges restent dans la circulation sanguine. Cela explique pourquoi le liquide qui sort des capillaires est transparent et pas rouge comme le sang.


       


      La quantité de fluide filtrant à travers les capillaires s’élève à plusieurs litres par jour. Il est donc d’une importance vitale que celui-ci retourne dans la circulation sanguine très rapidement après en être sorti. L’étude des différents mécanismes de recapture est un peu complexe, mais indispensable pour comprendre la formation de la lymphe que nous allons aborder très prochainement.


      [image: Illustration]

        

          Sens de diffusion des fluides au sein d’un organe ou d’un muscle


        


      


    


    Comme vous pouvez le constater sur le schéma ci-dessus, les cellules de nos tissus ne sont pas en contact direct avec le sang. Elles baignent dans un liquide appelé « liquide interstitiel » qui provient en grande partie des fluides qui ont filtré à travers les capillaires sanguins. Une fois que ces fluides ont distribué les nutriments et l’oxygène qu’ils contenaient, ils doivent retourner dans la circulation sanguine. Cela se fait de deux manières, soit directement au niveau des capillaires, soit indirectement grâce à la lymphe.


     


    La compréhension des forces physiques qui dirigent l’écoulement des fluides corporels vous permettra de mieux comprendre les méthodes qui servent à réguler la circulation de la lymphe grâce à l’alimentation, aux exercices physiques et aux massages qui seront évoqués au chapitre 3.


     


    La réabsorption par les capillaires est le premier mécanisme qui permet d’éviter l’inondation du milieu interstitiel par les fluides en provenance du sang. Les lignes qui vont suivre vont être un peu techniques, mais l’important est de retenir que les capillaires n’étant pas équipés de pompe, la diffusion de leurs contenus vers les cellules ainsi que leur réabsorption à partir du milieu interstitiel reposent uniquement sur des phénomènes passifs. Il existe deux groupes de deux forces, appelées les forces de Starling, qui entrent en jeu au niveau des capillaires. C’est le fin calibrage entre ces forces qui détermine le bon fonctionnement du système de distribution et de réabsorption des fluides sanguins.


     


    Le premier groupe de forces consiste en la pression que les fluides présents autour et à l’intérieur des capillaires exercent sur leurs parois. Le sang est propulsé par le cœur tandis que le liquide interstitiel est immobile, on comprend donc aisément que la pression exercée par le plasma sanguin sur la paroi interne des capillaires est supérieure à celle que le liquide interstitiel exerce sur leurs parois externes. Cela explique pourquoi dans la première partie des capillaires – celle qui est proche des artères et des artérioles –, une quantité importante de fluide filtre à travers leurs parois poreuses.
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