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Má	alimentação,	consumo	de	álcool	e	desequilíbrios	hormonais	afetam	a	circulação	sanguínea.	Aprenda	a	amenizar	bolsas,	olheiras	e	o	inchaço	do	rosto:	Ilustração:	Débora	Islas/CLAUDIA	“Comece	pelos	olhos	pressionando	os	cantinhos	internos	com	os	dedos	médios”,	ensina	a	esteticista	Roseli	Siqueira,	de	São	Paulo	Ilustração:	Débora
Islas/CLAUDIA	Com	o	mesmo	movimento	de	pressão,	suba	em	direção	às	pálpebras	superiores	até	chegar	às	laterais	do	rosto.	Repita	três	vezes.	Ilustração:	Débora	Islas/CLAUDIA	Vá	dedilhando	até	as	saboneteiras.	“Pressione-as	para	estimular	a	ação	dos	gânglios”,	diz	a	dermatologista	Valéria	Marcondes,	de	São	Paulo.	Ilustração:	Débora
Islas/CLAUDIA	Continua	após	a	publicidade	Ainda	com	os	dedos	médios,	pressione	da	base	do	nariz	até	logo	abaixo	dos	lóbulos	das	orelhas	–	outra	região	de	ativação	dos	gânglios.	Ilustração:	Débora	Islas/CLAUDIA	Partindo	dos	cantinhos	da	boca,	vá	massageando	a	face	com	os	dedos	indicador	e	médio	em	direção	ao	centro	das	orelhas.	Ilustração:
Débora	Islas/CLAUDIA	Dê	um	leve	sorriso	e,	com	a	ponta	dos	dedos	indicador	e	médio	(em	formato	de	V),	aperte	as	maçãs	do	rosto,	prosseguindo	até	as	laterais.	ALIADOS	Use	cremes	com	ativos	estimulantes,	como	cafeína	e	extratos	de	algas,	além	de	gadgets	específicos	para	potencializar	a	drenagem:	Divulgação/Divulgação	1.	Massageador	Facial
Cleaning	Ion,	GA.MA	Italy,	R$	100;	2.	Creme	Hidratante	Au	Concombre,	Sisley,	R$	780;	3.	Máscara	Roll-on	Nuxuriance	Ultra,	Nuxe,	R$	187;	4.	Gel	Creme	Renovação	e	Energia,	Natura	Chronos,	R$	68.	Continua	após	a	publicidade	A	drenagem	linfática	é	uma	técnica	de	massagem	que	tem	por	objetivo	estimular	o	sistema	linfático,	fazendo-o	trabalhar
de	forma	mais	acelerada.	Especificamente,	a	Drenagem	Linfática	Facial	possui	os	mesmos	princípios	da	drenagem	linfática	corporal		aplicada	exclusivamente	no	rosto.	É	amplamente	indicada	no	Pré	e	Pós-operatório	de	cirurgias	faciais	para	a	diminuição	de	edemas	e	melhora	da	cicatrização	e	irrigação	local.	Sua	principal	função	é	retirar	o	excesso	de
líquido	que	fica	acumulado	entre	as	células.	Dessa	forma	ajuda	o	corpo	a	eliminar	as	toxinas,	evitando	a	acne	e	devolvendo	à	pele	seu	tônus	natural.	Benefícios	da	Drenagem	Linfática	Facial:	Eliminação	do	inchaço	e	do	excesso	de	líquidos	Prevenção	das	linhas	de	expressão	Auxílio	no	cambate	à	acne	Relaxamento	Diminuição	de	edemas	pós-cirúrgicos
Tempo	da	sessão:	45	minutos	aproximadamente.	Cuidados:	A	escolha	de	um	profissional	para	realização	do	procedimento	deve	ser	feita	com	cuidado.	Dê	preferência	à	um	profissional	qualificado	e	preparado.	No	Espaço	Corpo	Campinas,	a	Drenagem	Linfática	é	realizada	por	Fisioterapeuta.	A	drenagem	linfática	é	uma	técnica	de	massagem	que	é
feita,	normalmente,	no	corpo	para	eliminar	o	inchaço	e	a	retenção	de	líquidos.	Mas	você	sabia	que	esse	procedimento	também	pode	ser	realizado	no	rosto?	Pois	é,	esse	ritual	facial	proporciona	uma	série	de	benefícios	para	a	região	e,	o	melhor	de	tudo,	pode	ser	feito	em	casa	com	indicação	de	um	profissional	especializado.	Para	esclarecer	todas	as
dúvidas	sobre	o	assunto,	o	DermaClub	conversou	com	a	dermatologista	Christiane	Gonzaga,	do	Rio	de	Janeiro.	Veja	só!	O	que	é	drenagem	linfática	facial?	De	acordo	com	a	médica,	a	drenagem	é	uma	técnica	de	massagem	que	estimula	o	sistema	linfático	a	funcionar	de	forma	mais	rápida.	“A	função	do	procedimento	é	retirar	a	linfa	que	fica	acumulada
entre	as	células.	Assim	como	a	drenagem	linfática	no	corpo,	a	técnica	facial	tem	por	objetivo	diminuir	o	inchaço	do	rosto	e	melhorar	a	circulação	local”,	explicou,	lembrando	que	o	procedimento	deve	ser	feito	por	um	profissional	qualificado,	fisioterapeuta	ou	esteticista.	Quando	é	praticada	da	forma	errada,	não	gera	nenhum	resultado.	Já	conhece	o
clube	de	vantagens	DermaClub?	Com	ele,	você	terá	muito	mais	motivos	para	cuidar	da	sua	pele.	Acesse	o	link,	cadastre-se	no	programa	e	aproveite	os	benefícios!	Confira	os	benefícios	dessa	técnica	para	o	rosto!	Por	ativar	a	circulação	sanguínea,	a	drenagem	linfática	estimula	uma	maior	oxigenação	dos	tecidos,	o	que	melhora	a	aparência	do	rosto
com	a	diminuição	das	bolsas	e	suavização	de	algumas	manchas	superficiais.	Além	disso,	os	movimentos	ajudam	na	redução	do	inchaço,	promovendo	também	a	diminuição	de	possíveis	hematomas	de	pós	operatório	e,	como	uma	boa	massagem,	o	tratamento	também	relaxa	e	descongestiona	a	região.	Dizem	que	a	massagem	estimula	o	colágeno,	deixa	a
pele	mais	firme	e	previne	o	envelhecimento	precoce.	É	verdade?	De	fato,	a	drenagem	é	uma	boa	coadjuvante	na	rotina	de	cuidados	com	a	pele,	mas	não	faz	milagres.	A	Dra.	Christiane	afirma:	“Ela	jamais	substitui	a	eficácia	de	um	tratamento	focado,	mas	é	uma	boa	auxiliar	da	rotina	de	skincare,	principalmente	quando	associada	a	cremes	com	ativos
anti-idade,	antioxidante,	hidratante	ou	qualquer	que	seja	o	ativo	indicado	pelo	seu	dermatologista”,	garantiu.	Como	ela	é	feita	e	quantas	vezes	devemos	praticar?	A	massagem	é	feita	com	movimento	leves	e	circulares	pelo	rosto	em	direção	aos	gânglios	linfáticos	e	para	ter	os	resultados	desejados,	a	drenagem	deve	ser	feita	regularmente.	“No	mínimo,
uma	vez	por	semana	junto	a	um	especialista.	Já	a	‘versão	caseira’,	indicada	pelo	próprio	profissional,	pode	ser	feita	uma	vez	ao	dia”,	concluiu.	*Os	dermatologistas	especialistas	são	consultados	como	fontes	jornalísticas	e	não	se	utilizam	deste	espaço	para	a	promoção	de	qualquer	produto	ou	marca.	Para	saber	qual	é	o	tratamento	ideal	para	a	sua	pele,
consulte	um	dermatologista	da	Sociedade	Brasileira	de	Dermatologia.	Publicada	em:	26	de	Julho	de	2018	Modificada	em:	26	de	Julho	de	2021	Para	fazer	a	drenagem	linfática	no	rosto	deve-se	seguir	um	passo	a	passo	que	se	inicia	próximo	da	clavícula	e	ir	subindo	pouco	a	pouco,	pelo	pescoço,	ao	redor	da	boca,	bochechas,	canto	dos	olhos	e	finalmente,
na	testa.	Isso	é	importante	para	que	as	toxinas	acumuladas	em	toda	a	fase	possam	realmente	ser	eliminadas	através	do	sistema	linfático.Essa	massagem	é	muito	indicada	para	melhorar	a	aparência	da	pele,	deixando-a	mais	limpa	e	luminosa,	eliminar	o	inchaço	do	rosto	após	a	depilação,	para	aliviar	a	dor	e	o	incômodo	após	uma	consulta	com	o	dentista
e	especialmente	após	a	cirurgia	plástica	nas	orelhas,	boca,	olhos	ou	nariz	porque	atua	diminuindo	hematomas,	edemas,	e	as	bolsas	embaixo	dos	olhos	que	costumam	ficar	inchadas	após	a	cirurgia,	diminuindo	o	tempo	de	recuperação.Se	preferir,	assista	ao	vídeo:7	Passos	da	drenagem	linfática	facialA	drenagem	facial	pode	ser	realizada	pela	própria
pessoa,	de	frente	para	o	espelho,	sendo	de	fácil	realização,	no	entanto,	deve-se	seguir	obrigatoriamente	os	passos	indicados	a	seguir	para	que	tenha	o	efeito	esperado.	1.	Estímulo	do	ângulo	venoso	Estimulação	do	ângulo	venoso	Gânglios	linfáticos	do	pescoço,	queixo	e	orelhaA	drenagem	linfática	facial	começa	obrigatoriamente	no	pescoço
com	movimentos	circulares	ou	de	pressão	com	as	pontas	dos	dedos	na	região	logo	em	cima	das	clavículas,	de	forma	lenta	e	constante,	fazendo	movimentos	circulares	de	6	a	10	vezes.	O	estímulo	dessa	região	é	fundamental	para	estimular	o	ângulo	venoso,	que	é	responsável	por	redirecionar	a	linfa	para	a	corrente	sanguínea,	próximo	do	coração.2.
Drenagem	do	pescoço	Drenar	a	região	lateral	do	pescoço,	com	movimentos	circulares,	que	se	iniciam	da	parte	mais	próxima	do	pescoço,	pressionando	o	músculo	esternocleidomastoideo;Drenar	também	a	região	da	nuca,	como	se	estivesse	'empurrando'	a	linfa	de	todo	pescoço	para	a	clavícula.3.	Drenagem	do	queixo	e	bocaPosicionar	as	pontas	dos
dedos	indicador	e	médio	na	parte	central	do	queixo	e	realizar	movimentos	circulares,	de	6-10	vezes;Posicionar	as	pontas	dos	dedos	por	baixo	do	lábio	inferior,	deslizando	os	dedos	até	a	base	do	queixo;Com	movimentos	circulares	que	se	iniciam	no	canto	da	boca,	levar	a	linfa	até	o	centro	do	queixo;Posicionar	os	dedos	entre	a	base	do	nariz	e	o	lábio
superior,	e	com	movimentos	circulares	direcionar	a	linfa	para	o	centro	do	queixo,	contornando	a	boca.	Drenagem	do	pescoço	Drenagem	nas	bochechas	e	nariz4.	Drenagem	das	bochechas	e	narizPosicionar	os	dedos	próximo	das	orelhas	e	com	movimentos	circulares	pressionar	esta	região	de	6	a	10	vezes,	suavemente;Posicionar	as	pontas	dos	dedos	na
parte	lateral	da	bochecha,	drenando	em	direção	à	orelha;	Posicionar	as	pontas	dos	dedos	na	parte	lateral	do	nariz	e	com	movimentos	circulares	direcionar	a	linfa	para	o	canto	das	orelhas;Posicionar	as	pontas	dos	dedos	por	baixo	da	pálpebra	inferior	e	com	movimentos	circulares	deslizar	até	a	proximidade	das	orelhas.5.	Drenagem	dos	olhos	Posicionar
os	dedos	na	região	lateral	do	rosto,	e	com	círculos	deslizar	do	canto	externo	do	olho	até	a	parte	de	trás	das	orelhas;Posicionar	os	dedos	sobre	a	pálpebra	superior	e	com	movimentos	circulares,	direcionar	a	linfa	para	a	proximidade	das	orelhas;Estimular	novamente	a	proximidade	das	orelhas	(gânglios	auriculares).	Drenagem	da	testa6.	Drenagem	da
testaPosicionar	as	pontas	dos	dedos	na	centro	da	testa,	na	proximidade	as	sobrancelhas	e	com	movimentos	circulares	direcionar	a	linfa	para	a	proximidade	das	orelhas;Para	finalizar,	estimular	novamente	a	parte	próxima	das	orelhas	e	a	parte	superior	das	clavículas.7.	Estímulo	do	ângulo	venoso	Na	finalização	deve-se	repetir	o	estímulo	do	ângulo
venoso	com	movimentos	de	pressão	com	as	pontas	dos	dedos	em	ciclos	de	5-7	repetições.	O	tempo	de	duração	da	drenagem	linfática	facial	é	relativamente	rápido,	podendo	demorar	cerca	de	10	minutos	mas	apesar	da	própria	pessoa	conseguir	fazer	em	si	mesma,	melhores	resultados	são	observados	se	a	técnica	for	realizada	por	um	profissional,
especialmente	quando	é	indicada	após	uma	cirurgia	plástica	na	face	ou	cabeça.	Quando	fazer	a	drenagem	linfática	no	rostoA	drenagem	linfática	facial	é	indicada	especialmente	quando	o	rosto	está	inchado,	uma	situação	comum	que	pode	acontecer:Durante	o	período	menstrual;Após	um	tratamento	dentário	como	canal	ou	extração	de	dente;Em	caso
de	retenção	de	líquidos;Ao	dormir	menos	de	5	ou	mais	de	8	horas;Após	chorar;Lesões	ou	traumas	no	rosto;Em	caso	de	gripe,	rinite	ou	sinusite;Após	cirurgia	de	cabeça	ou	pescoço;Após	a	cirurgia	plástica	no	rosto	ou	pescoço.	O	rosto	também	pode	ficar	inchado,	mais	sensível	e	avermelhado	após	a	depilação	no	buço,	face	ou	sobrancelha	e	esta	técnica
ajuda	a	diminuir	estes	efeitos,	deixando	a	pele	mais	bonita,	favorecendo	a	penetração	dos	cosméticos	aplicados	na	pele.	Além	disso,	ao	retirar	as	toxinas	e	o	excesso	de	líquido	da	face	a	maquiagem	fica	melhor	e	mais	aderida	à	pele.A	drenagem	linfática	facial	traz	benefícios	para	pessoas	de	todas	as	idades	incluindo	adolescentes,	com	problemas	de
acne,	pois	promove	a	diminuição	e	o	controle	das	espinhas,	mantendo	a	aparência	de	uma	pele	limpa	e	jovem	por	mais	tempo.	No	entanto,	essa	massagem	facial	deve	ser	realizada	com	muita	cautela	em	caso	de	câncer	e	não	deve	ser	realizada	em	caso	de	acne	severa	com	graus	3	ou	4	e	quando	existem	feridas	abertas	no	rosto,	devido	ao	risco	de
poderem	infeccionar.Veja	os	passos	necessários	para	fazer	a	drenagem	linfática	no	corpo.
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