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El sistema linfá6co es una parte crucial, pero a menudo ignorada, de nuestro sistema 
circulatorio. En este ar@culo, vamos a explorar lo que hace el sistema linfá6co y por qué 
mantener su salud es esencial para el bienestar general. 
 

 
 
¿Qué es el sistema linfá0co y qué hace? 
 
El sistema linfá6co transporta un líquido vital llamado linfa por todo el cuerpo. Este 
líquido transparente a lechoso con6ene linfocitos y otros elementos cruciales para 
nuestra respuesta inmunitaria.  
 
He aquí algunos componentes clave del sistema linfá6co: 
 
Líquido linfá-co: También conocido como linfa, este fluido ayuda a comba6r bacterias, 
virus y otros patógenos. Se ha demostrado que el agua fría mejora el flujo linfá6co. 
 
Vasos linfá-cos: Estas estructuras venosas transportan linfa, células inmunitarias y 
productos de desecho celular por todo el cuerpo. 



 
Ganglios linfá-cos: Estas glándulas del tamaño de una judía almacenan glóbulos blancos 
y filtran el líquido linfá6co. 
Bazo: Es el órgano más grande del sistema linfá6co y produce glóbulos blancos. 
 
Médula ósea: En algunos huesos, la médula ósea produce glóbulos blancos. 
 
Timo: Este órgano menos conocido es esencial para el funcionamiento del sistema 
inmunitario, donde maduran los linfocitos T. 

 
 
 
¿Qué es la circulación linfá0ca? 
 
La circulación linfá6ca se refiere al flujo de linfa a través de nuestros vasos linfá6cos. 
Comienza en el torrente sanguíneo, donde el plasma transporta los nutrientes a las 
células: aproximadamente 20 litros de plasma fluyen diariamente por las arterias y los 
capilares.  



De ellos, unos 17 litros vuelven a través de las venas. Los tres litros restantes se mueven 
por nuestros tejidos, recogiendo residuos hasta que son capturados por el sistema 
linfá6co.  
La linfa fluye por los vasos y se filtra al pasar por los ganglios linfá6cos, siempre en 
dirección al corazón. Cuando llega a la parte superior del tórax, desemboca en la vena 
subclavia. 
La circulación linfá6ca es un componente vital del sistema inmunitario del organismo, 
responsable de mantener el equilibrio de líquidos, eliminar los productos de desecho y 
comba6r las infecciones. Esta intrincada red de vasos y órganos trabaja en tándem para 
transportar linfa, un líquido transparente que con6ene glóbulos blancos, por todo el 
cuerpo.  
 
A con0nuación, te explicamos en qué consiste la circulación linfá0ca: 
 
Red de vasos: El sistema linfá6co comprende una red de vasos paralelos a los vasos 
sanguíneos de todo el cuerpo. Estos vasos, conocidos como vasos linfá6cos o linfá6cos, 
recogen el exceso de líquido, proteínas y productos de desecho de los tejidos. 
 
Ganglios linfá-cos: Los ganglios linfá6cos son pequeños órganos con forma de judía 
situados a lo largo de los vasos linfá6cos. Estos ganglios filtran la linfa, atrapando y 
destruyendo patógenos, par@culas extrañas y células anormales. Los ganglios linfá6cos 
también producen linfocitos, un 6po de glóbulo blanco crucial para la función 
inmunitaria. 
 
Líquido linfá-co: El líquido linfá6co, o linfa, es un fluido claro derivado del líquido 
inters6cial que se filtra de los capilares sanguíneos a los tejidos circundantes. La linfa 
con6ene diversos componentes, como agua, proteínas, electrolitos y glóbulos blancos. 
 
Transporte: Los vasos linfá6cos transportan la linfa desde los tejidos hasta el torrente 
sanguíneo. A diferencia de los vasos sanguíneos, los vasos linfá6cos 6enen válvulas 
unidireccionales que impiden el reflujo de la linfa.La contracción de los músculos 
esquelé6cos y el movimiento de los tejidos adyacentes ayudan a impulsar la linfa a través 
de los vasos linfá6cos. 
 
Funciones principales: Las funciones primarias de la circulación linfá6ca incluyen el 
mantenimiento del equilibrio de fluidos devolviendo el exceso de fluidos al torrente 
sanguíneo, la absorción de grasas y vitaminas liposolubles del sistema diges6vo, el 
filtrado de la linfa para eliminar patógenos y par@culas extrañas, y la facilitación de las 
respuestas inmunitarias mediante el transporte de linfocitos y células presentadoras de 
an@genos. 
 
Papel en la inmunidad: El sistema linfá6co desempeña un papel crucial en la respuesta 
inmunitaria del organismo al detectar y neutralizar patógenos. Los ganglios linfá6cos 
actúan como estaciones de filtrado especializadas donde las células inmunitarias 
encuentran y responden a los invasores extraños, iniciando una respuesta inmunitaria 
para proteger al organismo contra las infecciones. 
 



 
 
 
Cómo afecta la inmersión en agua fría a la circulación linfá0ca 
 
La inmersión en agua fría ejercita los vasos linfá6cos.  
Los contrae, lo que mejora el bombeo de líquidos linfá6cos por todo el cuerpo.  
Esta circulación mejorada ayuda a eliminar los productos de desecho, lo que beneficia a 
nuestra salud en general. Un estudio histórico demostró que el agua a 1 °C (34 °F) 
aumenta significa6vamente el flujo linfá6co. 
 
El sistema linfá6co, un componente crucial del sistema inmunitario del cuerpo, 
desempeña un papel fundamental en la eliminación de los productos de desecho, las 
toxinas y el exceso de líquido de los tejidos.  
Comprender cómo afecta la inmersión en agua fría a la circulación linfá6ca puede arrojar 
luz sobre sus numerosos beneficios para la salud. He aquí un análisis más detallado,  
 
Vasoconstricción: La inmersión en agua fría provoca vasoconstricción, lo que hace que 
los vasos sanguíneos se contraigan en respuesta al frío. Esta acción aumenta la presión 



dentro de los vasos linfá6cos, facilitando el movimiento del líquido linfá6co por todo el 
cuerpo. 
 
Ac-vación del sistema nervioso autónomo: La exposición al agua fría ac6va el sistema 
nervioso autónomo, concretamente la respuesta simpá6ca conocida como mecanismo 
de "lucha o huida". Esta ac6vación provoca la contracción de los músculos lisos que 
rodean los vasos linfá6cos, impulsando el líquido linfá6co a través del sistema más 
rápidamente. 
 
Reducción de la inflamación: Se sabe que la inmersión en agua fría reduce la inflamación 
al contraer los vasos sanguíneos y disminuir la liberación de mediadores inflamatorios. 
 
A medida que disminuye la inflamación, mejora el flujo linfá6co, lo que permite una 
eliminación más eficaz de los restos celulares y las toxinas de los tejidos. 
 
Es6mulación de la producción de linfocitos: La exposición regular al agua fría es6mula la 
producción de linfocitos, un 6po de glóbulo blanco esencial para la función inmunitaria. 
Al aumentar la producción de linfocitos, la inmersión en agua fría refuerza la capacidad 
del organismo para defenderse de infecciones y enfermedades. 
La inmersión en agua fría favorece la desintoxicación al mejorar la función linfá6ca. 
También reduce la hinchazón y las moles6as asociadas a la inflamación.  
Además, la es6mulación del sistema inmunitario contribuye a la salud y vitalidad 
generales. 



 
 
Reflexiones finales del equipo Polar 
 
Es6mule su circulación linfá6ca con un refrescante baño en la Bañera de Hielo Polar 
Recovery, un método de inmersión en agua fría especialmente diseñado y respaldado 
por la ciencia.  
La combinación de los beneficios del agua fría y la compresión suave puede ayudar a su 
sistema linfá6co y mejorar el bienestar general.  
 
Recuerde que, si padece o sospecha padecer cáncer, pida siempre permiso a su médico 
antes de iniciar una terapia de frío. 
 
 
 
 
 
 


