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От автора
Приветствую вас, дорогие мои читатели!

Меня зовут Ольга Ивановна Шишова, я дипломированный врач, диаг­

ност, доктор народной медицины, профессор, апи- и  гирудотерапевт. 

В  1980 году я  окончила Ленинградский санитарно-гигиенический меди­

цинский институт имени И. И. Мечникова, и с этого момента началась 

моя долгая и плодотворная врачебная карьера, которая продолжается 

и по сей день — вот уже более 40 лет. 

Меня всегда интересовал более широкий взгляд на  здоровье чело­

века и  методы лечения и  профилактики, поэтому помимо повыше­

ния квалификации в  рамках официальной медицины я  также обуча­

лась оздоровительным практикам и  подходам в  области медицины 

альтернативной. Так, я  дополнительно прошла профессиональную 

подготовку по клинической лабораторной диагностике, основам вос­

становительной медицины, в том числе фито-, гирудо-, апитерапии 

и гомеопатии.

По результатам исследования внутренних сред организма (крови, 

слюны, мочи) и  изменения их под влиянием натуропатических мето­

дов оздоровления я разработала и запатентовала «Комплексную про­

грамму оздоровления организма натуропатическими методами под 

контролем живой капли периферической крови». В 2009–2013 годах я за­

щитила диссертацию в Международном университете фундаменталь­

ного обучения Оксфордской образовательной сети и  получила звание 

профессора МУФО в области альтернативной медицины.
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В настоящее время я  возглавляю учебно-оздоровительный центр 

«Целиус», где консультирую пациентов, помогаю им выявлять и устра­

нять первопричину заболеваний и плохого самочувствия, восстанавли­

вать ресурсы организма и, конечно же, предотвращать развитие пато­

логий в будущем. 

Помимо непосредственно профессиональной врачебной практики, 

я  активно веду свой Ютьюб-канал, аудитория которого на  момент 

написания книги уже перешагнула за 1,5 миллиона человек. Меня очень 

радует тот факт, что люди начали всерьез задумываться о  своем 

здоровье. Предупредить заболевание всегда гораздо легче, чем его выле­

чить! Поэтому я стараюсь рассказывать как можно больше: о теле, его 

анатомии, функционировании, механизмах развития различных болез­

ней и средствах их профилактики. 

В этой книге мы с  вами поговорим об одной удивительной жидкой 

среде нашего тела, о которой, как оказалось, мало кто знает. Причем 

не только обычные люди, далекие от медицины, но, к сожалению, и мно­

гие доктора.

Мы поговорим о лимфе.

Имеете ли вы понятие о лимфе? Это слово встречается даже в дет-

ских книжках «Тело человека», в  разделе об иммунитете, но  далеко 

не каждый родитель показывает своему ребенку пособие по азам анато-

мии. Ребенок идет в детский сад, затем изучает основы анатомического 

строения человека на уроках биологии в 6–7-х классах. И там, в школь-

ных учебниках, тоже есть это удивительное слово — «лимфа», но оно, 

как правило, снова проходит мимо внимания большинства. Мой внук 

учится на  шестом курсе медицинского института. Я  недавно спросила 

его: «Ну как, изучили лимфатическую систему?» Он на меня задумчиво 

посмотрел: «Да, пол-листочка есть там, в учебнике». 

 Вот так и получается, что какая-то загадочная жидкость в организ-

ме течет, живет сама по себе, а мы о ней практически ничего не знаем. 

К счастью, эту тему я начала изучать с первого курса и на микробиологии 

рассматривала венозную, артериальную кровь и лимфу в микроскоп. 



9  

О
т 

а
в

то
р

а

Однако главная цель моей книги — не просто рассказать о лимфа-

тической системе и ее значении для организма, но и предложить вам 

полноценный курс по  лимфатическому самомассажу. Причем актуа-

лен он будет как обычным людям, так и  профессионалам, связанным 

со сферой медицины, — врачам и массажистам. Есть такая проблема 

среди специалистов и медиков — сапожник без сапог. Когда они паци-

ентам назначают и выполняют лимфатический массаж, а собой совер-

шенно не  занимаются и  тогда приходят ко мне на  прием со своими 

проблемами. 

Без внимания лимфатическая система, особенно в  современном 

мире, полном хронического стресса и напряжения, оставаться не дол-

жна, ибо основная ее функция — это поддержание иммунитета. Без ак-

тивной работы лимфатической системы — лимфатических капилляров, 

сосудов, узлов, как поверхностных, так и  глубоких,  — качественного 

иммунитета просто не бывает. 

ЛИМФАТИЧЕСКАЯ СИСТЕМА — ЭТО КАНАЛИЗАЦИЯ  

ВАШЕГО ТЕЛА.

Представляете, что будет, если вы в квартире останетесь вдруг без 

канализации? Знание строения лимфатической системы и умение кор-

ректировать ее работу и состояние в течение жизни все равно что уме-

ние поддерживать ежедневную гигиену, которая обеспечивает деток-

сикацию организма. 

Многие жалуются, что сейчас все вокруг токсичное: снег, еда, воз-

дух в  городах… Так вот, от  работы лимфатической системы зависит, 

как мы будем жить сегодня, в  условиях глобального экологического 

загрязнения и снижения качества продуктов. 

Вы должны научиться восстанавливать ресурсы своего тела и  под-

держивать собственный иммунитет, работать со  всей лимфатической 

системой организма.

Для удобства я разделила весь материал в книге на разделы.



Первый раздел посвящен базовым знаниям о лимфатической систе-

ме, без которых качественное выполнение лимфатического самомасса-

жа попросту невозможно. Я прекрасно понимаю, что хочется поскорее 

перейти от  слов к  делу, но  настоятельно прошу вас не  перелистывать 

эту часть книги и не торопиться приступать сразу к практике. К счастью 

или к сожалению, волшебной пилюли не существует. Здоровье требует 

времени и  регулярной работы над собой. Чем осознаннее вы относи-

тесь к своему телу, чем больше представления имеете о том, что и как 

в нем устроено, тем грамотнее сможете с ним работать и тем больших 

результатов достигнете.

Во втором разделе вы найдете информацию о лимфатическом застое 

(лимфостазе) и его последствиях. Вы узнаете о болезнях застойной лим-

фы и научитесь распознавать симптомы.

И наконец, в  третьем разделе  — самом объемном  — я  детально 

и поэтапно обучу вас методике лимфатического самомассажа. Пусть вас 

не пугает объем материала и предстоящей работы: дорогу осилит иду-

щий. Никто не ждет, что вы освоите все за раз, просто полистав книгу. 

Постепенно, шаг за шагом, вы научитесь проводить диагностику лим-

фатической системы всего тела, выполнять самомассаж и  растирание, 

устраняя застой лимфы и убирая участки закисления. Также в этом раз-

деле вы найдете список противопоказаний к  лимфатическому само-

массажу. Заранее оговорюсь: он не так велик, но обязательно загляните 

в него и учтите все рекомендации.

Кроме того, в конце книги вы найдете бонусную главу, посвященную 

диафрагмальному дыханию. Искренне советую обратить на нее внима-

ние, так как с помощью дыхания мы можем прекрасно воздействовать 

на  глубокую лимфу и  предупредить развитие многих патологических 

процессов в организме.

Удачи вам, дорогие читатели, и прекрасного самочувствия!



Глава 1

Лимфатическая система
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ЧТО ТАКОЕ ЛИМФА?

Лимфа — это компонент внутренней среды организма человека.

Может ли существовать человек без лимфы? Нет, не  может. Все 

клетки вашего тела плавают во внутренней жидкой среде. А  вы 

о лимфе ничего не знаете. Как в машине, стоит неизведанная деталь, 

а потом — хлоп! — сломалась в дороге, и вы ломаете голову, что же 

такое могло выйти из  строя. Так и  здесь: несмотря на  все изобилие 

различных болезней, которым подвержено человеческое тело, люди 

по неведомой причине отодвинули изучение лимфы на задний план. 

Хотя эту составляющую жидкой среды организма вы не раз наблюдали 

в виде… сукровицы, когда ранили руку. Вытекающая полупрозрачная 

жидкость, она же сукровица, и  есть лимфа. Оказывается, вы ее пре-

красно знаете.

Насморк, конъюнктивит, отеки, воспалительные процессы в носо-

глотке, головные боли, головокружения, нарушения мозгового крово-

обращения, проблемы с  желудочно-кишечным трактом, желчекамен-

ная болезнь, гинекологические и  урологические нарушения  — эти 

и многие другие заболевания связаны с лимфой. С болезнями лимфы 

сталкиваются все без исключения, но  определения такого жизненно 

важного понятия практически никто не знает. 

Между тем наука изучает лимфу еще с XVII века. В далеком 1622 году 

итальянский анатом и хирург Гаспаре Азелли, исследуя тонкий кишеч-

ник, открыл лимфатические капилляры, которые поэтично назвал 

млечными сосудами. А  в 1637 году датский врач Томас Бартолин дал 
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название лимфе и опубликовал первое полное описание лимфатичес

кой системы человека.

Так что и нам с вами, людям XXI века, стоит наконец вплотную занять-

ся изучением лимфы.

С чего начать? С любого анатомического атласа или пособия, статей 

в «Википедии» или на другом ресурсе в интернете. 

Если хочется углубиться в материал, можно обратиться к специали-

зированной научной литературе. Например, к классической работе — 

Русньяк И., Фельди М., Сабо Д. «Физиология и патология лимфообра-

щения» (1957).

ЛИМФАТИЧЕСКАЯ СИСТЕМА

Лимфатическая система, как вы наверняка догадываетесь, — это не один 

орган, а целый их каскад. 

Их можно подразделить на  центральные лимфоидные органы 

и периферические.

Центральные:

	� красный костный мозг;

	� тимус (вилочковая железа).

Периферические:

	� лимфоузлы;

	� селезенка; 

	� лимфоидная ткань слизистых оболочек пищеварительного трак-

та (миндалины, аденоиды, аппендикс, печень, пейеровы бляшки1, 

слизистая оболочка кишечника), дыхательных путей (носоглотка, 

бронхи, бронхиолы) и мочеполовых органов;

	� кровь.

1  П е й е р о в ы  б л я ш к и   — скопления лимфатических фолликулов в  тонком 

и толстом кишечнике.
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Лимфатическое глоточное кольцо

Слизистые дыхательных путей

Кожа

Печень

Лимфоидная ткань кишечника

Костный мозг

Лимфатические сосуды 
и лимфоузлы

Тимус

Селезенка

Слизистые желудочно-
кишечного тракта

Кровь

Слизистые мочеполовой системы

Можно даже сказать, что совокупность лимфоидных органов — это 

не  просто система, а  суперсистема. Она выполняет три важнейшие 

функции:

1) Очищает межклеточную жидкость от токсинов и продуктов 

метаболизма. Лимфатическая система служит канализацией нашего 

тела. 

2) Обеспечивает иммунную защиту организма. Лимфоидная 

ткань  — это иммунная ткань. Оказывается, в  лимфатической системе 

живет иммунитет! В лимфе циркулируют клетки иммунной системы, 

лимфоциты. Они защищают вас от микробов, вирусов и бактерий, роста 

атипичных (раковых) клеток и других патологических процессов. Хотите 

укрепить иммунитет? Займитесь в первую очередь здоровьем лимфати-

ческой системы.

3) Участвует в  транспорте веществ, кроветворении и  под-

держании баланса жидкости. За сутки лимфа возвращает в кровь 


