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1) Jambes lourdes et insuffisance veineuse

Pour lutter contre l'insuffisance veineuse :

- Jambes lourdes.
- Pieds & chevilles gonflés.

ZOOM SUR NOS JAMBES

Il transporte le sang
chargé en oxygeéne qui
sort de notre coeur a
chaque battement,
jusqu’aux extrémités de
nos pieds. Les parois
des artéres sont équi-
pées de muscles qui les
aident a propulser le
sang. La pesanteur et la
station debout facilitent
aussi cette circulation.

Il capte le sang
appauvri en oxygéne
et le redirige vers le
ceeutr, puis les pou-
mons, pour qu'il se
recharge en oxygeéne.
Cette “remontée” est
soumise a la pression
atmosphérique. C’est
pour la soutenir

que les veines sont
équipées de valvules.
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Flux sanguin

- Fourmillements
- Crampes nocturnes.
- Varices.
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1 mMm: cestle
diametre maximal
des varicosités, ces
petites veinules
rouges ou violacées
qui apparaissent en
surface de la peau
mais pas en relief,

3 MMm: cestle
diamétre minimum
des varices, ces
veines dilatées du
réseau superficiel.
Elles sont rendues
tortueuses par la

2 CM: Cesten
moyenne la distance
qui sépare chaque
paire de valves dans
nos veines, au niveau
des jambes. Leur role
est de faciliter la
remontée du sang
vers le cceur dans la
partie du corps (les
jambes) ol la pesan-
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ZOOM SUR UNE PHLEBITE

Lorsqu'un caillot de sang se forme dans une veine, le
flux sanguin est bloqué. La zone est gonflée et doulou-
reuse. Le diagnostic est confirmé par un écho-doppler. | e

Caillot Sanguln

pression sanguine qui
s’y exerce et sont

palpables quand elles
sont prés de la peau.

teur est la plus forte.

90 %: cestia

proportion de sang
transporté par le sys-
téme veineux pro-
fond, situe au milieu
des muscles. C'est lui
qui peut étre touché
par une phlébite ou
une thrombose. Les
varices concernent
surtout le systéme
veineux superficiel.
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VEINE SAINE

:

| VALVULES

Ces petits clapets em-
péchent le flux sanguin
de repartir a contre-cou-
rant. lls sont situés sur
les parois internes des
veines, surtout au niveau
des jambes, tous les 2 a
3 cm selon les perso




Au secours des jambes lourdes

Par grosses chaleurs, les veines sont souvent a la peine, les fluides s’accumulent dans le bas des jambes
qui deviennent lourdes ou douloureuses. Pour les soulager, il faut faire remonter le sang vers le haut.

Ma rcher pOll r Si le sang descend facilement du coeur vers les pieds, il lui est
activer |a pompe beatfcoup Plus’di.fficile de‘faire Ie,chefnin en sens inver.s.e. La nature
a prévu un ingénieux systéme mécanique : le retour veineux.

VALVULES
ANTIREFLUX
SEMELLE ECRASEMENT CONTRACTION o i
VEINEUSE DE LA SEMELLE MUSCULAIRE de valvules (sortes de
Le sang s’est accumulé Lors de I'appui du pied au Dans les mollets, les veines sont clapets) qui se ferment
sous le pied, dans la sol, tout le poids du corps entourées de muscles qui se en bas et s’ouvrent en
« semelle veineuse », s’exerce sur la semelle contractent et, ce faisant, exercent haut, empéchant le
qui est un entrelacs de des pieds et I'écrase, ce une pression sur les parois de veine.  sang de redescendre.
vaisseaux ressemblant qui chasse le sang vers Cette «pompe» chasse le sangvers Il est donc obligé de
a une éponge. I'arriere, puis vers le haut. le haut, mais aussi vers le bas. remonter.

Trois aides complémentaires ~ Les bas de contention

LE PRINCIPE | Grace a un tissage spécial,

les bas ou chaussettes de contention

. , . ’ .
7 Les p|eds en Pair ~ Leau froide exercent une pression forte et croissante
Lidée est d’utiliser Le froid provoque des chevilles aux genoux qui comprime
la gravité dans le bon sens pour faire la contraction des vaisseaux sanguins les veines et fait remonter le sang.
refluer le sang vers le coeur. (c’est le méme phénomene que le bout EN PRATIOUE | Assez pénibles a porter
[EN PRATIOUE | S'allonger sur le dos, des doigts qui devient blanc en hiver), quand il fait chaud, ces bas ne seront
puis effectuer une des nombreuses ce qui permet un meilleur retour veineux. supportés qu’en cas de réelle
variantes des pieds en I'air : faire |EN PRATIOUE | Doucher ses jambes a I'eau amélioration, ce qui est parfois |
des mouvements de pédalo avec fraiche, tremper ses pieds dans une A essayer sans s’obstiner.
les jambes, des rotations de chevilles bassine d’eau et de glacons et, bien s,
ou simplement poser les pieds contre marcher dans la mer ou une riviere sont &) Expert consulté: Dr Sébastien i
un mur avec les jambes tendues. des méthodes éprouvées. membre de la Société francaise de phlébologie.

Pour aider :

Des jambes musclées gainent mieux les veines.

- Restreindre les piétinements. :
Port de chaussettes ou bas de contention.

- EBviter surpoids, alcool et pilule.



Jossier

JAMBES 71/% Qé/

QUE LON SE POSE
SUR NOS JAMBES

NOS JAMBES NOUS PORTENT MAIS PARFOIS, ON A DU
MAL A LES SUPPORTER... ET S| ON APPRENAIT A MIEUX
SE CONNAITRE ? SANS RONDS DE JAMBE...

Pourquoi les femmes ont
de la cellulite sur les cuisses,
et pas les hommes?

Nos cellules adipeuses sont généti-
quement programmees pour §'ins-

Est-ce vrai que manger trop salé
est néfaste pour les jambes ?

Définitivement oui car doigts laissent une

taller dans des zones spécifiques de le sel entraine 'accumula- empreinte. On évite donc
notre corps. Cette localisation est tion d'eau dans les tissus les aliments trés salés
téléguidée par nos génes, qui dé- el favorise donc sa rétention.  commie les plats préparés, les
pendent de notre genre, mais aussi Les gonflements se mani- charcuteries, le fromage et
de notre hérédite. “ Méme si on festent alors surtout sur I'on remplace le sel de table
enléve la graisse des cuisses, de nou- les pieds, les chevilles et par du poivre ou d’autres
velles celludes adipeuses reviendront les mollets. Sil'on appuie ¢pices. des herbes aroma-

av méme endroit, si l'on regrossit sur la zone gonflée, nos tiques. des condiments. ..

ensuite. Car elles soni progranumées
pour cela, soutient le Dr Toledano.
La seule solution est de travailler
les muscles de cette zone pour qui’ily
puisent leur énergie dans les stocks
environnanis puis prennent la place
du gras en se développant. Mais X
cela nécessite des efforts...". Pourquo| elles nous font
.......................................................................................... souffrir avant les régles ?
(est a cette période que le taux de
progestérone atteint son maximum.
Il diminue alors le tonus des parois
velneuses, ce qui peut aggraver

Pourquoi les jambes gonflent
quand il fait chaud?

Parce que la chaleurdilate  permettre de nous rafraichir une tendance & I'cedeme. Mais

¢s veines. Les clapets qui CE qui occasionne encore les jambes sont globalement impac-
assurent la remontée du POUr NOs VeINes une : tées par toutes les [uctuations
sang ne sont plus ¢tanches  surcharge de travail. D'ou hormonales: lors de la prise d'un
et ne peuvent plus faire I'importance d’éviter les contraceptif, d'un traitement
revenir totalement le flux expositions au soleil. bains hormonal substitutif. d une gros-
sanguin vers le ceceur. De ou douches trés chauds. sau- SESSE OU €N Prémenopause.

plus, celui-ci augmente le nas, hammams, ¢pilations &
débit sanguin pour nous la cire et chaufTage au sol.



“Une alimentarion ciblée peut
apporter du tonus aux parois
de nos veines”, soutient le

Dr Toledano. Pour cela. on
privilégie les fruits rouges, la
laitue, le sarrasin pour la vita-
mine P protectrice. Elle joue
sur la perméabilité des capil-
latres veineux en améliorant
leur résistance. On s’oriente
aussi vers les graines germées,
le kiwi. les jaunes d’ceuls. les
pépins de raisin pour la vita-
mine E, un puissant antioxy-

Est-ce que [alimentation a vraiment
unimpact surleur santé?

riches en flavonoides: citron,
brocolis. raisin... Cateé pro-
1¢ines, les poissons gras riches
en oméga-3 et les [ruits de
mer riches en zine faciliteront
la circulation sanguine et lym-
phatique. “Mais lalimenration
west pas fondamentale pour la
santé de noy jambes, nuance
Ariel Toledano. Elle aura tou-

JOUrS win impact maoins i

tani qu'une activiié physique
douce et réendiére, et des soins
specifiques conume des auto-

branes cellulaires. On fait

....................................................

Les pieds dans un bain

14
deausalée, casoulage?
“Le sel est un reméde de grand-
mere dont je serais bien incapable
d'expliquer le mode d'action,
commente le Dr Toledano.
Personnellement, je recommande
pluator a mes patienies deys bains
a base d'infusions de planies en
utilisant simplement des sachers
de camomille ou d’hamamélis (voir
recette dans ce dossier )",

Essaver Uhomoopathie

Si on est adepte:

® Pulsatilla 9 CH si les chevilles sont gonflées
en fin de journée, la peau marbrée, la douleur
diminuée par le froid et la marche.
® Sepia 9 CH sl Pinsuffisance veineuse
s’accompagne de troubles des régles, de pesan-
teur dans le bas-ventre et d’un foie engorgé.

® Hamamelis 9 CH quand les veines sont
dilatées et la peau facilement marquée par

des bleus. Prendre 3 granules par jour.

® Vipera redi 5 CH ou 7 CH en cas de varices.
Plus Cuprum 7 CH ou 9 CH ¢’ll existe des
crampes. Prendre 3 granules matin et soir.

dant qui protége les mem-

le plein de fruits et légumes

nssages drainanis ou le port
de chausseties, bas ou collants
de contention.”

Peut-on étre mince
etavoir mal aux jambes?

Oui parce qu'il n"a jamais

&té prouvé que le surpoids est

un [acteur de risque d'insullisance
veineuse. Sa premiére cause

est I'héredité qui entraine une
fragilisation précoce de la paroi
veineuse. Les principaux facteurs
de risques sont liés aux variations
hormonales, & la sédentarite,

a la station debout immohbile
prolongée, au port de charges
lourdes, a l'exposition a la chaleur
(sauna. bains...). au tabac...

En revanche. perdre du poids
quand on souflre des jambes

est une source de soulagement,

¢a, c'est veérifié!



Le vélo aquatique

Une petite reine pour les
jambes. C'est la meilleure
des activités anti jambes
lourdes! Assis sur un vélo
d’appartement posé au
fond de I'eau, immerge
jusqu'a la taille ou la
poitrine. on pédale de
fagon régulicre, continue
et douce. Grace a la
fraicheur de I'eau. sa
résistance qui augmente le
travail musculaire et les
courants d’eau générés
par nos mouvements, on
renforce le retour veineux
au niveau de nos jambes
et 'on draine les tissus

LES 2 MEILLEURES
ACTIVITES PHYSIQUES
POUR NOS JAMBES

-----------------------------------------------------

gonflés. “C'est la meilleure
activité pour soulager les
jambes lourdes. soutient
Le Dr Toledano. Le vélo
agualtigue pernel wun
drainage actif bien plus
efficace encore que le
drainage manuel effectié
sur wne personne allongée
el inmobile!”,
Aujourd’hui, de
nombreuses piscines
proposent cette activité.
Sinon. on peut toujours
aller marcher dans I'cau,

aprés s'étre s'immergé
jusqu’a la taille dans
une piscine, i la mer...

...................

Toujours 2 portée de mains...
A chaque pas. lorsque la
voute plantaire s’aplatit sur
le sol. on comprime les
veines du pied et on pro-
pulse le flux sanguin plus
haut vers le mollet. La, c'est
la contraction du muscle du
mollet qui prend le relais et
pousse i son tour ce [lux
sanguin vers la cuisse. Clest
ainsi que la marche limite la
stagnation du sang dans le
bas du corps. “Pour que le
rravail de pompe soit le plus
efficace possible. on déroule
complérement le pied en
conumengant hien par poser
le talon aw sol, insiste le

Dr Toledano. Le déroulé die
pied sera encore plus efficace
si L'on porte des talons de 3 a
4 cm. En revanche, on évite
les chaussures plates et les
tadons trap hawts qui limitent
cel effel pompe.” Pour soute-
nir activement son retour
velneux. marcher au moins
toutes les deux heures.

durant 5 & 10 minutes et
réaliser une marche longue
d’au moins 30 minutes
une fois par jour. Assis sur
notre chaise, nos pieds
commencent a chauller. a
fourmiller? Clest le signe
que nos jambes ont di mal
a activer le retour veineux
et qu'il est temps de se lever
pour soulager ces symp-
Lomes avee quelques pas,

A EVITER

® Les sports d’impacts:
jogging, tennis,
squash, aérobic...

lls provoquent des
a-coups de pression
sur les veines.

® Les saunas,
hammams, douches
trés chaudes: ils ralen-
tissent le retour san-
guin en augmentant le
diamétre des veines.

.
>XO N°Y poiNTES DE PIEDS

pour faciliter
la circulation sanguine

L'ostéopathie peut faciliter la
circulation sanguine et lym-
phatique en redonnant de la
mobilité aux tissus et or-
ganes. “Des contractures
musculaires et des zones de
blocage peuvent géner la
circulation sanguine ou
lymphatique, décrit Eytan
Beckmann. Les séances

cette mobilité par une activi-
té physique quotidienne et
une alimentation équilibrée.
Pour un effet durahle, 3a

4 séances, réaliséesa2a

d’ostéopathie visent alors a 3 semaines d’intervalle
libérer les jambes et le bassin  peuvent &tre nécessaires.

de leurs contraintes pour
redonner de la mobiliteé aux
tissus.” Ce travail peut
apporter un soulagement
immaédiat, si on entretient

Chez soi, on peut réaliser
les 4 exos ci-dessous le
matin en prévention, ou
quand la sensation de
jambes lourdes apparait.

Position: assis ou, encore mieux! allongé sur le dos,
les jambes en l'air.

Mouvement: tendre les jambes devant soi, ou au-dessus
de soi si I'on est allongé, et pointer les pieds successive-
ment vers I'avant puis vers I'arriére durant 45 secondes.
Recommencer 2 a 3 fois.

Bienfaits: la contraction des muscles du pied et

de la cheville, comprime les veines des pieds et les aide
a renvoyer le sang vers les jambes.

)6‘;1°2 CERCLES DE PIEDS

Position: allonge sur le dos, jambes tendues a la verticale
au-dessus de soi.

Mouvement: dessiner des ronds avec ses pieds durant
45 secondes. Recommencer 2 a 3 fois.

Bienfaits: |a contraction des muscles du mollet active

le retour veineux, au niveau des jambes cette fois.

1O
XO N 3 ETIREMENT DU BASSIN
Position: allongé sur le dos, jambes pliées, talons
contre les fesses.
Mouvement: ouvrir les cuisses en descendant lentement
les genoux chacun de leur coté. Tenir 30 a 40 secondes
et recommencer 3 fois.
Bienfaits: on détend les muscles situés a l'intérieur
des cuisses (les adducteurs) et I'on redonne ainsi de
la mobilité au bassin et a son réseau veineux.

XO A FAIRE INCOGNITO

Pour diminuer la sensation de jambes lourdes, en
“vidangeant” le sang qui stagne dans les jambes: monter
sur la pointe des pieds, tenir 3 secondes et redescendre.
Recommencer une dizaine de fois, ou que I'on soit.
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*  Des que la sensation de jambes lourdes apparait

% S'automasser

» Pourquoi ¢a fait du bien?
«Cela stimule des vaisseaux
lymphatiques qui aident le sys-
téeme veineux a mieux fonction-
ner», précise la Dr Betroune.

» Quels bénéfices ? Les jambes
semblent plus légéres dées la
fin du massage. Leffet dure
guelques heures.

» Comment faire ?

Masser d’abord la vodte plan-
taire en faisant un lent mou-
vement de va-et-vient des orteils

jusqu’au talon sur une balle de
tennis, une petite bouteille d'eau
placée au frigo ou un rouleau de
massage (Decathlon, Blackroll,
Enfile-bas Rolly de Sigvaris).

A faire 1 min
our chaque pié

Remonter de la cheville

jusqu’en haut de la cuisse,
en pressant/relachant avec le
bout des doigts des deux mains,
pas besoin d'appuyer fort. Insister
autour des chevilles, derriere le
genou, a lintérieur de la cuisse,
dans le pli de l'aine... ou se logent
de nombreux ganglions. Utiliser
un gel ou une creme effet froid
a base de menthol augmente la
sensation de bien-étre.

A faire 3 a5 fois
pour chaquejambe

DEUX EXERCICES POUR LES ALLEGER

O N Y
Le pédalo

Allongé au sol
sur le dos, rele-
ver les jambes de
facon a avoir les
hanches a 90°.

Il wea

1 minvers l‘aqant
1 minvers l'arriere

Jambes fléchies,
les bras posés

le long du corps,
effectuer un mou-
vement de pédalo.

Cet exercice sollicite
tous les muscles de
la jambe et relance la
circulation. Le fait d'avoir
les jambes en l'air
apporte un
soulagement
immédiat.

Tenir La position
au moins 3 l"

Face au mur

S’allonger sur

le dos face a un mur,
jambes en lair po-
sées contre le mur.
Se rapprocher peu a
peu du mur de fagon
aramener les fesses

le plus pres pos-
sible afin d'avoir les
jambes presque a la
verticale. Ces der-
niéres peuvent étre
légérement pliées
si nécessaire.

Cette posture en
inversion, qui place les
b jambes plus haut que le
? coeur, aide a vider un
peu les jambes. Parfait
pour se soulager en
fin de journée!

Merci a Sonia Farjas pour sa participation a la production photographique. @
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JE ME FAIS DU BIEN
0
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a sensation de
jambes lourdes,
voire un peu
douloureuses,
apparait le plus

souvent en fin de journée,

apres une position assise
prolongée, une longue station
debout... Ces quelques
mouvements faciles a réaliser
deés quon en ressent le be-
soin, associés a une activité
cardio et a des massages
ciblés, aident a relancer la

circulation sanguine et a

prévenir les troubles veineux!

100 Dr Good | Mars - Avril 2023

3 EXOS
/]ambes
legeres

Sédentarité, mauvaise posture...

Pour en finir avec les jambes lourdes,
on adopte cette petite routine
quotidienne de cinqg minutes maximum
qui favorise le retour veineux.

PAR AUDE TIXERONT

NOTRE EXPERTE

SOPHIE CHARLOT
Coach sportive
Coachsophie-
charlot.com.

LES FENTES ARRIERE

Debout, pieds paralleles, écartés a la largeur
des hanches. Faire un pas vers l'arriere avec le
pied droit, et dans le méme mouvement,
réaliser une flexion de genoux de fagon a for-
mer deux angles a 90° avec ses
jambes. Ramener ensuite le pied

droit en position de départ,

puis faire le méme mouvement

en changeant de jambe.

A réaliser dix fois de chaque cé6té.
Les bienfaits: ces flexions dou-
ces sollicitent les muscles des mem-
bres inférieurs et favorisent le
retour du sang veineux vers le cceur.



AIS SUR 3 SOUFFRE DINSUFFISANCE
| FR?/EICHEUSE'. LES MUSCLES SONT LA
MEILLEURE DES CONTENTIONS POUR LEURS

VEINES - CHAQUE CONTRACTION STIMULE

LE RETOUR DU SANG VERS LE CCELR
" SGVARS-FOP 2020

Les bons
réflexes

- Eviter la station assise
prolongée: on se léve toutes
les heures au moins.

- Terminer sa douche par un jet
d’eau froide, des chevilles
jusqu’aux cuisses.

- Relever ses jambes en fin

de journée contre un
mur pendant cinq a vingt
minutes. /

LES MONTEES
DE GENOUX

Debout, les pieds écartés a la largeur

du bassin, monter alternativement le genou
gauche et le genou droit jusqu’a hauteur

des hanches, sans s’arréter et tout en restant
sur place. Ajouter une petite impulsion

au sol pour augmenter le rythme du systéme
cardiovasculaire. A pratiquer au moins
trente secondes a chaque fois.

€ i Y Les bienfaits: cet exercice est trés efficace
/“\\ pour faire monter le cardio et donc stimuler

=% X la microcirculation sanguine dans tout le
(/) | corps. C’est aussi un bon moyen de délasser
K / les jambes engourdies en cours de journée.
-~ -

GETTY IMAGESASTOCKPHOTO ; ILLUSTRATIONS GARANCE

Le coup de pouce
de Uautomassage

LE BON PRODUIT: mélanger quelques
gouttes d’huile essentielle de cypres, qui

LES JUMPING JACK

posséde une action décongestionnante,
dans un fond d’huile végétale (amande
douce, jojoba, noyau d’abricot...).

LE BON GESTE: mettre quelques gouttes

de ce mélange dans ses mains, puis masser
ses jambes en remontant des chevilles vers
le haut des cuisses, avant de réaliser quelques
mouvements de palper-rouler en remontant
sur Pintérieur et ’extérieur de chaque genou.
A réaliser le temps d’en ressentir les bien-
faits (deux a trois minutes suffisent!).

Debout, pieds serrés et bras le long du
corps. Ecarter simultanément les jambes
et les bras en sautant, de facon a avoir
les mains qui viennent se toucher au-dessus de
la téte, et les pieds plus écartés que la largeur
des épaules. Redescendre les bras le long des cuis-
ses, tout en regroupant vos pieds pour revenir

en position initiale, etc... A réaliser cing a dix fois.
Les bienfaits: cet enchainement, qui mobilise un
maximum de muscles en méme temps, augmente le rythme
cardiaque et active la circulation sanguine, notam-

ment grace a un mouvement de pompe au niveau du pied.

Mars - Avril 2023 | Dr Good 101




E MATIN

O Au saut du lit, on
avale le remeéde homeéo
phare: Aesculus hippo-
castanum 6 DH, un
décongestionnant issu
du marronnier d'Inde,
araisonde 50 a

100 gouttes par JOUI‘

par un jet d’eau fraiche.
On le deplace des che-
villes jusgu’a l'aine, afin
de créer une alternance
de vasoconstriction et
de vasodilatation qui

O S’offrlr un raplde
massage. Assise, gencu
légérement replig,
prendre la cheville a
deux mains et remonter
jusgu'au genou en
enveloppant le mollet,
au moins 5 fois, puis
masser légérement

la cuisse.

P T -h A i AmIA

Y

L’APRES-MIDI

O Eviter de croiser les
jambes. Une mauvaise
nhabitude qui géne

la circulation en com-
orimant les veines au
niveau de creux du
genou, guand on reste
longtemps assise.

O Se lever toutes les

2 heures. Pour faire
auelques pas. Effectuer
entre-temps des mou-
vements de chevilles:
flexion, extension,
rotation (voir les exos
de 'ostéo).

0 Termlner sa douche

va t(]ﬂlfl(-‘f |(‘S vaisseaux.

T et e eeensaisis AR RERRREERATI IRy

O Enfiler des bas

de contention. |'s sou-
lagent réellement les
symptémes par un effi
meécaniqgue instantang.
Et ils ne sont pas si
difficiles a porter, une

fois qu'on a pris le pli.

O Partir au travail

a vélo. Ou au moins
faire une partie du
trajet a pied, en
descendant du bus
une ou deux stations
avanf sa destmatlon

o Bolre au petlt dé]eu-

ner. Un sang épais
circule meins bien.

Par leur richesse en
antioxydants, the et jus
cde grenade sont les
amis des veines.

O Boire réguliérement.
Eau. eaux aromatisées,
thé et tisanes froids et
non sucres, tout au long
de Ia Jownne

0 Programmer une
activité sportive
Piscine, yoga, danse,
jardinage, promenade
avec son chien...
Pratiquée tous les jours
durant minimum

30 minutes, I'activite
physique entretient la
musculature, qui est le
premier soutien du re-
tour veineux et permet
de Ilm ter Ie surpmds

0 Prendre un bam de
pieds. Dans de |'eau
fraiche (20-25 °C)

RECETTE DE

JUS RAISIN-CASSIS
une boisson drainante
et antioxydante*

- Prendre une grappe
de raisin avec pépins,
200 g de cassis, et

un jus de citron.

- Mixer en rajoutant
un édulcorant de son

durant 10 a 15 minutes
pour décongesticnner
|les chevilles.

choix et des glagons.

On obtient une boisson

aux vertus antioxy-
dantes et drainantes,

RECETTE DE

BAIN DE PIEDS

- Mettre deux sachets
d’infusions a base

de camomille ou
d’hamameélis dans un
seau d’eau chaude.

- Attendre que l'eau
refroidisse (ajouter des
glacons si besoin) puis
y tremper ses jambes
pendant 15 minutes.

- Les sécher ensuite
avec soin, notamment
entre les orteils. Puis
hydrater ses jambes en
les massant soigneuse-
ment des chevilles vers
les cuisses.
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£ plein d’aliments
antioxydants.
"Agrumes et fruits
rouges (cassis, myr-
tille...) renforcent la
paroi des vaisseaux,
rappelle le Dr Ariel
Toledano, phiébologue.
Tout comme les fruits
secs (noisettes,
amandes, noix, pis-
taches) et de nombreux
légumes (poivrons,
eépinards, brocolis..).”

O Proscrire la saliére.
Manger moins salé est
un bon moyen de

limiter la rétention
d’'eau et d'améliorer
le retour veineux.

£ SOIR
O Mettre les jambes

en lair. A faire le plus
souvent possible, en
regardant |a télé ou en
lisant. Plus les jambes
sont haut perchées,
plus l'effet est radical. Si
I'on a du mal a rester les
jambes au plafond trop
longtemps, dés que I'on
est soulagée on peut se
contenter de les suréle-
ver d(‘ 15 a 20 cm

0 Surelever Ies pleds
du lit. En placant
dessous des cales de 5
a 8 cm. Pour favoriser

la vasoconstriction 'été
et imiter fourmille-
ments et sensation

de bralure une fois
allongé, on peut placer
une bouillotte d'eau
glacée sous ses
chevilles ou derriére ses
genoux (des zones ol
les artéres sont proches
de la peau), ou encore
poser une serviette
mouillée et essorée
sur ses jamb
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LINSUFFISANCE VEINEUSE EST UNE MALADIE QUI EVOLUE SUR 10 / .
A 15 ANS. IL FAUT DONC EN PARLER AVEC SON MEDECIN DES LES
PREMIERS SIGNES. VOICI LES 7 STADES DE LA MALADIE VEINEUSE. =

Apparitions de
petites veines co-
lorées sur la peau

Sensations de e Ce SONE deS ;?etitesd

i i veinules de moins d'l mm de
jambes |0deeS diametre, anormalement dila-
pondue"es tées de fagon permanente.

C'est |le premier stace
de la maladie selon une clas-
sification internationale des
affections chroniques (CEAP)
établie par un groupe
d'experts internationaux en
1994 et qui fait aujourd’hui
réféerence. Aucun symptéme
n'est visible a la seule surface
de la peau. Seules des
douleurs ou fourmillements
dans les jambes en fin de
journée, par temps chaud.
annencent I'emergence d'une
insuffisance veineuse,
LE BON TRAITEMENT:
® le port régulier de
contention (chaussettes,
bas ou collant, en fonction
de la zone défaillante)
et des gestes de prévention
quotidiens (voir pages
précédentes).

Elles apparaissent sur les
jambes et marquent I'évolu-
tion de l'insuffisance veineuse.
Leur traitement reduit le
risgue d’hématome et I'appa-
rition d'autres varicosités.
LES BONS TRAITEMENTS :
@ le laser vasculaire cutané
qui détruit ces microveines
en les durcissant via un
faisceau lumineux. Prévoir
plusieurs séances en cabinet
espacées de 3 a 4 semaines,
et éviter I'exposition au
soleil. Non remboursé.

@ la microsclérose est
P'injection d’un produit dans
la varicosité afin qu’elle se
rétracte. Ce procédé peut
étre amélioré par la transillu-
mination, qui permet de
visualiser les réseaux veineux

i atravers la peau, jusqu’a

i 2 mm de profondeur, pour

i repérer les veines qui

i alimentent les varicosités,

i Prévoir plusieurs séances en
: cabinet. Non remboursées.
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2) La Marche

ES BIENFAITS DE LA MARCHE

Pratiquée régulierement, au moins 30 min par
jour 5 jours sur 7, & une intensité suffisante,
elle améliore la santé et la condition physique

CERVEAU

Améliore le bien-étre et le sommeil :
baisse du stress, de 'anxiété, des

pensées négatives. Stimule la fabrique
de neurones et les fonctions cognitives
qui nous permettent de communiquer,
de se concentrer, et de se souvenir.

La marche,
un super
remede'!

C’est la fagon la plus simple de bouger plus.
Quoi de plus naturel en effet que d’avancer
pas & pas ? Découvrez les bienfaits de

la marche et ses nombreuses déclinaisons
pour en profiter au quotidien.

I

LOUISE GILOT

Réduit le
risque de
développer
un cancer

du célon.

Améliore la densité
osseuse et reminéralise
I'cs, prévenant ainsi
I'ostéoporose et les
fractures pathologiques
chez les plus de 50 ans.

4 3
Dr Roland Dr Victoria
Krzentowski Tchaikovski - = | RIO T TUOTTRUTUUUTTIOT OO . ...............
médecin médecin
du sport, du sport, MUSCLES
spécialisé spécialisée Renforce les muscles des cuisses, les

en médecine en médecine
physique etde  physique et de
réadaptation réadaptation

fessiers, les mollets, les abdos profonds
(le tfransverse) et les muscles du dos qui

stabilisent la posture. Le dos devient plus
fort, ce qui réduit le risque de lombalgie.

-
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Marcher 2 h 30 par semaine réduit le
risque de cancer du sein. « Cela abaisse
ausi le risque de récidive chez les patients
ayant eu un cancer du sein localisé », dit
le Dr Victoria Tchaikovski. Cela diminue
également la fatigue liée au fraitement.

CEUR

Améliore son
oxygénation et sa
performance. Réduit
le risque d'infarctus
et stabilise la fension
artérielle.

PANCREAS @

Associée aune
alimentation
adaptée, la marche
réduit la glycémie,
Meilleure concentration
vascularisation du glucose dans
des fissus. le sang. « Chez
Augmente le certains patients

HDL-cholestérol, fraités précocement,
et diminue le cela permet de
risque d’AVC. lutter contre le
diabéte de type 2
sans médicament »,
explique le
Dr Tchaikowvski.

GRAISSE

Modifie la composition corporelle :
la masse grasse diminue tandis que
la masse musculaire augmente.
L'activité aide & maintenir un poids
stable et améliore le métabolisme
(la consommation énergétique de
I‘'organisme au repos).

T B3 -0 o

ARTICULATIONS

Améliore la qualité de vie

en cas de rhumatismes
inflammatoires. La marche
est recommandée pour faire
baisser les “poussées”.

~STEFAN EISEND / JUMP FOTOAGENTUR - ILLUSTRATIONS : CHRISTOPHE LARDOT POUR SANTE MAGAZINE
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LA BONNE INTENSITE : MODEREE!

Pour récolter ces effets positifs, il faut
d’abord adopter le bon rythme.

LOrganisation mondiale de

la santé recommande aux ECHELLE DE BORG
adultes de pratiquer au moins
150 min par semaine d’activité
d'endurance d’intensité
modeérée, en plus d’'un
renforcement musculaire au
moins 2 jours/semaine. Une
intensit¢ modérée équivaut
amarcher d’'un pas rapide,

5 ou 6 sur I'échelle de Borg. .
« Cet outil de perception de
Pintensité de Ieffort physique
permet d’évaluer son ressenti 9

sur une note de o a 10, précise 10 effort maximal
le Dr Roland Krzentowski.

o correspondant a une absence
deffort, 10 un effort maximal. »

absence d’effort

~effort facile

—effort modéré

effort difficile

COMMENT S’Y METTRE : SE
CONCENTRER SUR LA POSEDUPIED

A la différence du running, la marche conserve
toujours un appui au sol. Un pas démarre par une
attaque du talon, puis la pose de 'appui plantaire et

le déroulé jusquiaux orteils. Le Dr Krzentowski invite
a se concentrer sur la pose du pied « sans oublier la
derniere phase de flexion des orteils. » Le geste prend
alors une autre dimension. « On travaille I'intelligence
des pieds et on se focalise sur ses appuis au sol. »

Maitriser la bonne posture

«On redresse son dos. Le regard est placé devant soi

et les épaules relichées. On rentre le ventre et on

expire lentement pour engager le transverse, le muscle
- . ! . ! .

profond des abdominaux », détaille le président de

Mon Stade a Paris, Maison Sport—Szmté.. Cette posture

engage davantage les abdominaux et les lombaires.



Les différents types

de marche

La marche revét différentes formes plus ou moins intenses et

de techniques que I'on est libre d’explorer a sa guise en fonction

de ses capacités et ses envies du moment. Tour d’horizon.

bt 4 78

LA MARCHE LENTE

On se balade & un rythme
tfranquille et confortable.

Les muscles sont peu sollicités
et on peut marcher longtemps.
Perception de I'effort :

frés facile & facile

(sur I'échelle de Borg, elle se
sifue de 1 & 4/10).

4 e

LA MARCHE URBAINE

Cette marche rapide et citadine
invite & transformer ses trajets
quotidiens en séances d‘activité
physique.

Perception de PPeffort : facile

a modéré, suivant le rythme donné
et le terrain, plat ou en cote,

(de 3 a5 /10 sur I'échelle de Borg).
Sensation physique : |éger
essoufilement, un peu de
tfranspiration, conversation
possible.

Pour qui ? Ceux qui veulent
redécouvrir leur ville et profiter de
leurs déplacements habituels pour
bouger plus et améliorer leur santé.
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Sensations physiques : pas de
tfranspiration ni d’essoufflement,
conversation facile et fluide.
Pour qui ? Tout le monde,

les amateurs de promenade,
qui souhaitent ralentir et s‘aérer
sans intention sportive.

Se balader 15 minutes en forét  ~
a déja un effet relaxant.

B TR
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LA MARCHE RAPIDE
OUDYNAMIQUE

On avance d’un pas rapide dans
un objectif d’'endurance.
Perception de Peffort : modéré
(entre 5 et 6 /10 sur I'échelle

de Borg).

Sensations physiques : [éger
essouffement, un peu

de transpiration, le coeur bat plus
vite mais la conversation

reste toujours possible. On peut
parler mais on ne peut pas
chanter.

Pour qui ? Tous ceux qui
souhaitent profiter des bienfaits
santé de la marche.

—

LA MARCHE NORDIQUE

Cette marche dynamique

avec batons, encadrée par la
Fédération francaise d‘athlétisme,
ajoute 'engagement des bras au
mouvement naturel de la marche.
Le balancier des bras propulse

le corps vers |‘avant et tonifie
I'ensemble du corps.

Perception de ’effort : modéré

& difficile (au-dessus de 6/10 sur
I’échelle de Borg).

Sensations physiques : |éger
essoufflement, conversation
possible, tfranspiration.

Pour qui ? Accessible & tous,
méme si un avis médical est
conseillé. Pour ceux qui veulent, en
plus de profiter des bienfaits santé
de la marche, développer leur
coordination, se fonifier, soulager
leurs articulations et leur dos,
rencontrer du monde.

LA RANDONNEE PEDESTRE

On chemine en pleine nature sur
des sentiers avec ou sans balisage,
avec des dénivelés possibles et sur
des distances variées.

Perception de P’effort : facile sur
un terrain stable et & un rythme de
promenade (3 a 4/10sur I'échelle
de Borg), modéré a un rythme
d’endurance (6 & 6/10), voire
difficile en accélérations ou en
montées.

Sensation physique :
essoufflement selon l'intensité,
tfranspiration, conversation
possible.

Pour qui : les amoureux de la
nature, ceux qui veulent créer du
lien social, entrainer leur coeur et
leurs muscles et déconnecter.



LA MARCHE AFGHANE

Cette marche synchronisée avec le souffle, née
dans les années 80, s'inspire des caravaniers
afghans qui harmonisaient leur pas avec leur
rythme respiratoire pour parcourir de longues
distances. Le principe de base se fait sur

8 tfemps : on inspire sur 3 pas, on blogque sa
respiration poumons pleins sur 1 pas, on expire
sur 3 pas et on bloque sa respiration sur 1 pas,
poumons vides.

Perception de PPeffort : modéré (56-6/ 10 sur
I'échelle de Borg).

Sensation physique : [éger essouffement,

un peu de transpiration.

Pour qui ? Tout le monde. On adapte la
respiration a sa vitesse et sa condition physique.
Indiquée pour améliorer son endurance, maitriser
sa respiration, développer sa concentration ou
réduire son stress. Un avis médical est conseillé
avant la pratique.

AU BORD DE LA MER

Pieds nus dans le sable

Si on ne souffre pas de trouble de I'équilibre,
fouler le sable sans chaussures est une
activité réalisable, de facon ponctuelle pour
ménager ses articulations.

Pourquoi ¢a fait du bien : sur ferrain
instable, le corps travaille son équilibre,
stimule les récepteurs sensoriels des chevilles
et des genoux, active les muscles des pieds,
des jambes, du dos et les abdominaux.

On alterne entre le sable mou et mouillé,
pour stimuler davantage sa proprioception.

B
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Marcher dans ’'eau

Cet exercice est souvent prescrit en
rééducation pour ses effets tonifiants,
drainants et relaxants.

Pourquoi ¢a fait du bien : 'eau allege

le poids du corps, ce qui soulage les
articulations, notamment en cas d’arthrose.
La résistance de I'eau favorise un travail
musculaire. Bouger dans I'eau relance aussi
la circulation veineuse.
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