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Ce livre présente la
prévention comme
secret de la secon-
de jeunesse de la
femme mdre.

Les piliers d'une
bonne santé (alimenta-
tion adéquate, besoin
d’exercice, respiration
compléte, importan-
ce du repos) y sont
clairement exposés

en s'appuyant sur des
bases scientifiques.

Docteur, que puis-je faire pour préevenir les

varices ?

Il existe de multiples mesures préventives ;

= Consulter un spécialiste si vous avez des trou-

bles, méme légers.

Porter des bas de contention selon une pres-

cription médicale précise.

Eviter de rester longtemps debout ou assise

et, si vous y étes obligée, faire quelques pe-

tits mouvements de flexion et d’extension

du pied (se mettre souvent sur la pointe des

pieds) pour stimuler I'effet de pompe.

= C'est encore mieux si vous étes allongée ou
en mouvement. Pour libérer les veines, élever
les jambes en les posant sur une chaise ou en
plagant un coussin sous le matelas. '

* Exercer la pompe musculaire du mollet (faire
du vélo, monter et descendre des escaliers,
nager).

» Porter des chaussures a semelles épaisses, avec
des talons de 3 a 4 centimétres. Un talon plus
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Pour les pathologies cardiovasculaires

Voici une liste de suggestions valides pour la prévention de toutes les pathologies cardio-
vasculaires. Beaucoup de ces suggestions fonctionnent comme traitement au début de la
maladie.

Style nutritionnel d'alimentation

* Pour garantir un apport adéquat d’acides gras oméga 3 et augmenter l'ingestion d'aliments

végétaux, consommer des céréales complétes (pain, pates, millet, seigle, avoine), des légumi-

neuses (haricots, petits pais, pois chiches, lentilles), des oléagineux (noix, amandes, noisettes,
pignans, graines de tournesol, de lin, de sésame), des condiments a base de graisses végétales
de bonne qualité et pressées a froid (huile d'olive extra vierge, huile de graines de lin).

Consommer des aliments végétaux pour ingérer de plus grandes quantités de potassium,

d’hydrates de carbone complexes, de fibres, de calcium, de magnésium et de vitamine

C, de-méme que pour éliminer I'excés d’homocystéine (grace aux vitamines Bs, Bz et Bs).

Consommer en particulier de plus grandes quantités d'ail, de céleri, d’oignon, de légumes

verts (riches en calcium et en magnésium), de brocoli et d'agrumes (riches en vitamine C).

Lail et I'oignon ont un effet hypotenseur. Le 3-n-butyl phtalide présent dans le céleri peut

faire baisser la pression sanguine de 12 a 14 % et le cholestérol de 7 % (quatre tiges de

céleri représenteraient la dose recommandée). Introduire aussi dans l'alimentation 'avoine,
les graines de lin et I'artichaut pour les raisons citées précédemment.

Consommer du raisin rouge dont le jus contient du resvératrol, un antioxydant qui flul-

difie le sang, empéchant la thrombaose et la formation de caillots, et dont les effets sont

comparables a ceux de I'aspirine (acide acétylsalicylique).

Consommer peu de graisses d'origine I

Consommer des yaourts nature sans sucre. Deux cents grammes par jour produisent une

diminution de 3 % du cholestérol avec une réduction de 15 % du risque cardiovasculaire,

ce qui, vu la gravité de la pathologie, est un résultat considérable. |l est probable que les
bactéries présentes dans le yaourl influent sur le métabolisme du cholestérol.

Réduire la consommation de café qui augmente la concentration d’homocystéine dans le sang,

un facteur de risque cardiovasculaire agissant directement sur |a circulation cardiaque.

Style de vie idéal

* Renoncer a la paresse et faire de I'exercice physique. Lactivité physique doit étre modérée,
continue et gratifiante, non imposée. Elle permet de mieux contrdler le poids et la pression
sanguine.

+ Combattre le stress et I'anxiété par des techniques de relaxa-
tion et de médication.

L'élévation persistante des hormones liées au stress
se traduit par |'accumulation de graisses, I'hyper-
glycémie, I'hypertension et une plus grande ten-
dance & I'agrégation plaquettaire, L'état de stress
est facilement lié aux habitudes de vie nocives :
tabac, alcool, sédentarité et alimentation de
mauvaise qualité.

* Arréter de fumer. Le tabac est I'unique
cause de morbidité et de mortalité car-
diovasculaire qu'il est possible d'éliminer
totalement. Chez la femme, I'association
du tabac et de la pilule contraceptive
est particuliérement dangereuse,

.

1aut désactive la musculature de la jambe,
c’est—é-dire la pompe musculaire. La chaussure
sans talon ou a semelle plane fatigue la voGte
plantaire.

* Quand vous voyagez en voiture, essayez
de vous arréter toutes les heures ; en avion,
marchez dans le couloir ; a la mer, promenez-
vous avec de |'eau ]usqu'é I'abdomen.

« Evitez les vatements (bas, jarretidres, corsets,
jeans ajustés, etc.) qui compriment les jambes
ou les mollets, de méme que les massages
énergiques des zones présentant des varices
(méme petites) qui peuvent abimer la paroi
veineuse, déclenchant une phlébite.

* Ne pas fumer.

* Eviter les températures excessives (exposition
au soleil, brilures, bains trop chauds).

e Eliminer le surpoids.

e Faire tous les jours des douches froides sur
les jambes.
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EXERCICES DE KEGEL

Les exercices de Kegel ont été mis au point par  L'exercice suivant de Kegel s'effectue couchée
le gynécologue américain Arnold Kegel pour re-  sur le dos, les jambes légérement fléchies ou en

2 - lacher les muscles du périnée et les rendre plus  angle droit en prenant appui sur un support.
\__INFORMATION )

Aliments riches en calcium hcer la premiére phase, contractez le

! ovtarna et poussez les muscles du
rs le haut, comme si vous

e Le lait et ses dérivés. Is que vous ne pouviez pas

o Leslé hi P di il contracter et de pousser

es legumes verts crus (chicorée sauvage, endive, persil, cresson). Jue vous ayez l'impression

s Les graines de sésame. s qui s'éléve a 'intérieur.

* Les fruits oléagineux (amandes, noisettes, noix). it avec une force mode-

% ) I § - ile tit isetiles haricot Itraction pendant environ

* Les légumineuses (en particulier le soja mais aussi les petits pois et les haricots secs). 3z pendant deux secondes

¢ Le brocoli, le navet, la plupart des choux, l'artichaut, et les asperges. .

* Le pain complet fermenté naturellement, qui empéche I'acide phytique de bloquer I'absorption ne rythme.

du calcium. Il est encore meilleur sil est fait avec de la farine de seigle. 1e vous faites travailler les

= Beaucoup de Iégumes cuits (bette, chardon, pissenlit, panais, PLRUS SR YOS fiterom=

chou rave, épinard, chicorée sauvage, endive, persil). Evi-
ter les épinards, malgré leur haute teneur en calcium,
parce qu'ils contiennent de lacide oxalique qui em-
péche |'absorption du calcium.

s Un grand nombre de fruits : olives, prunes, oranges
et mandarines.

* Les algues (agar-agar, aramé, hiziki, kelp, algues bleues
de klamath, kombu, wakamé).

thase, lorsque vous étes
les muscles appropriés,
cer a les contracter plus

3 contraction pendant 4-5
s muscles pendant 10 se-

0 fois.

Il est riche en tableaux d’informations, exercices, questions posées au médecin, conseils
pratiques et bibliques.

Il développe les principales facettes de la santé de la femme mire, I'informe sur les grandes
maladies, les principaux troubles, les contrdles médicaux et tests de diagnostic indispen-
sables a cette étape de sa vie, lui montre enfin comment éviter les dépendances modernes
(tabac, alcool, médicaments).



Comment préserver

votre santé

1

mais les fernmes, grice 4 leurs caractéristiques hormonales

partiouliéres qui les proté des maladies cardi ulaires,

pruvent vivre de nombreuses années et dans de bonnes condi-
tions physiques.

Sivotre objectif est d'ajouter de In santé i Ta vie, vous ne pouvez
pas compter que sur votre bonne étoile, 11 vous faut mettre enaction
des stratégles préventives qui, au-deld des caractéristiques généti-
ques, vous permettront de joulr de la meilleure santé possible.

Pour adopter une égle e et non curative,
il faut étre teds déterminde et préte & modifier beaucoup de convic
tions et de comportements. En dautees termes, 11 est nécessaire de
changer de styvle de vie,

Celulci comprend ce que vous mangez, les substances que vous

Julsez dans votee organi (aleool, tabac, autres drogues), Vair
que vous respirez, la maniére dont vous dormesz, dont vous bougez,
dant vous travaillez et ce que vous penscz.

Toutes ces activités de la vie quotidienne sont en lien étroit avec
1état de bien-étre ou de mal-étre d'une | et fré
avec la La pré ion inclut ¢ de réaliser des
contriles et des examens spécifiques avant pour objectif de recher-
cher les premiers indices de la maladie, Clest pourquo les décisions
UE NOUS Prenons en oo qul concerme notre comportement peuvent
reniforcer ou atténuer notre prédisposition génétique i contracter
ure maladie. Elles peavent méme la provoquer ou Féviter, ou aider
& définir les facteurs de risque. La découverte précoce de troubles
patentiellement dangereux pour votre blen-#1re vous permettra de
Jies contrdler et de micux les traiter,

II n'existe pas de recettes miracles pour &tre en bonne santé,

Le sommeil

—

général. Nous devrions considérer le som-
meil comme une fonction biologique
vitale,

Le cycle sommeil-veille peut étre per-
turbé par plusicurs causes, provoquant
des épisodes d'insomnie ou une insom-
nie stable dans le temps.

Pour bien dormir .
pour bien dormir, il est remmmandé:

« Dialler au lit et surtout de se lever lmgon:;sl
4 l]a méme heure, méme si vous ave
dormi.

o Dlaller au
meil et, si o1 n
ever pour faire

‘effort.
mande pas d effor —

1 lit seulement si \to:s;‘lwi:: zqzn:c
‘arri < i dormir, de S
arrive pa o

une sensation e 3 don

; te
exercice physidue PPOT, o ive, Nous

de vivacité et de

jen-étre ces 6troils, o

d? 1;:‘5 tous ies joars gans ﬁles e;sr 'impression o Dene pas _Utmsu I:r

;:)Vndés pollués, et le fai d BV:; dans l'espace une salle @ maﬂrﬁ rAde 4 e pouressayler
" . 4 as : accorae s - atla

quends” i nei:lfrlaise qui rend souvent « Denepass meil perdu penda

seypérer le s0m
yit en nous 4 peocpe
jue 1oy e : .

i o s ANETAS .
prOd prp_relatinn yRH —

= .‘miqg'llémmj_r,\
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cine 2 «

encore plus perturl
tervention

ala o ation, & I

octeur, je comprends gue ce n'est pas un sujet |
trés apportun, mais est-c¢ que je pourrais
<< vous dire du mal des médecing et de la méde-

Interventions chirurglcabes,

Beaucoup de femmes sont venues vers mol avec cette entrée cn
matiere, Sans me mettre sur la défensive, je les al encouragées d'un
sourire & continuer, 81 votre objectif est d'ajouter de la santé a la vie,
wvous ne pouvez adopter une attliude mi-craintive, mi-agressive.

=« Je ne comprends pas oo qui se passe, Je suis inguiéte et ['ai peur
Jal besoin de quelgu'un gui mexplique tout clalrement, |'al eo avis
de deux midecins, et & chagque fols je suis sortie de la consultation

Ge et moins rassurée. L'un deux m'a dit que I'in-
dtre remise & plus tard. Pour Fautre, au contralre,
tout va bien ainsi ; 'ai juste besoin de prendre quelgques médicaments.
Et malntenant, qu'est-ce que je dols falre 7 -

Unie fols de plus, e témokgnage montre bien que be temps consscnt
et la relation équivaut i un
temps de traitement. La relation thérapeutique consiste tout d'abord
en une disponibilieé 3 U'écoute,  Maccueil, au dialogue et, dans un
deuxiéme temps seulement, en des examens, des médicaments et des

La relation entre le médecin et e malade est fondée sur un langage
commun, compréhensible pour chacun, et sur la répartition des res-
ponsabilités, Le patient doit adopter un rile actif, en reconnalssant
le genre de trouble, le symptdme, dans Finteation de le surmonter
pour faire de la maladic un chemin de crobssance intérieure. Clest
uniquement dans ces conditions que pourra s'éablir la complicité
nécessalre i une alllance thérapeutique efficace.

3

———sourlanciuantion du.alascamma.

40

Docteur, quels sont les examens qu'il convient
de faire pour controler I'état général de santé
aprés 40 ans ?

* Un examen général avec palpation de I'abdo-
men et de la glande thyroide (cette glande
présente souvent des dysfonctions a I'appro-
che de la ménopause, voir chapitre 5).

* Le controle de la tension artérielle (voir page
119).

» Les controles généraux de biochimie sangui-
ne, en accordant une importance particuliére
au taux de cholestérol (voir page 120) de
sucre (glycémie, page 116) et aux niveaux
hormonaux pour |'étude de I'état du systeme
endocrinien.

* Le controle de I'appareil intestinal. Chaque
année, effectuer une analyse pour rechercher
du sang caché dans les selles.

* Le contréle de la vue chez I'ophtalmologue

Examens de diagnostic

EXAMENS RECOMMANDES

» Le échographie pelvienne (voir page sui-
vante) et, mieux encore, transvaginale. Elle
sert a vérifier les dimensions des fibromes,
I"épaisseur de I'endometre en cas de pertes
de sang et de thérapie hormonale ainsi qu’a
réaliser un contréle des ovaires.

* Le échographie mammaire (voir page 73)

* La mammographie (voir page 73), de préfé-

aided ke o

1ent, aujourd’hui encore cer-
¢ font jamais ce test, et c'est
z celles-1a que se produit le
re de décés par cancer.

ide actuellement d'effectuer
tous les trois ans. 5i l'on y
opie (voir page suivante), la
mostiquer des tumeurs a une
e augmente.

{ consultation gynécologique

%




Les principaux troubles de

I'appareil génito-urinaire

Sommaire de ce chapitre

Prurit et bril vl
Un peu de prevention...
Pertes de sang anormule
I utérin

| [ € T T ———

Pathologles urinaires
les plus frég

@ urinaire

a plupart d'entré vous ont proba-
blement consulté un gynécologue
au molns une fols dans leur vie, en

raison d'une brillure insuppaortable
ou paniquées par une perte de sang gqul
vous paraissalt anormale,
- Malgré la fréquence de certaines situa-
tioms que je décriral et leur grand impact
sur la qualité de vie de la femme, il shgit de
symptimes souvent negliges par le médecin,
volre parfols niés.
Souvent, au lieu d'obrenir des traite-

I
Etre nerveuse quand on soufire d'une dé
mangeaison qul donne envie de se gratter
continuellement 2), vous vous €tes sentie
presgue coupable i cause de L banaling de
la maladie en question,

Les principas thovsigs pe LAPPAREIL GENITO-URINAIRe 61

Pathologies urnirac
les plus fréqu @

.

Syndrome urétral aigu

Le syndrome urétral aigu est unc patholo-
s se confond avec

i trois
abonda

o Infections urinaires
T

; { peu connue qui gnée

b Sﬂ;l‘:sr;igﬁfé et touche aussi beaucoup dr @ .

la cysti ieunes. La patiente souffre de dysuri¢ C)'Sﬁl * Urdtre moins long,

fm,“ncs ) 2 d fre uentes envies d'uriner. Lexa- Lege * Contamination fécale fucile de Ventrée

et éprouve de q de furine ne révéle pas de o vaginale due 4 la proximité des orifices anal

men bactériologid®® ou alors elles ne sont ™ant " et urogénital,
= issance e

bactéries en CrOISSate= P pificative. f * Récurrence mensuelle des régles, terrain
résentes en quantite Sig" etdeny) idéal pour 'installation des germes.

pas P dans les

Traumatisme mécanique de U'urétre pro-

& g xuelles et prédis-
piagnostic ogamme  piggt voqué par s retions el
t exclure 12 |}1‘ES€HC écifiques posant i l'urétrite.
e 5 - 1
e 1 faisant des : ]ts[es femmes O-n-l-:| » Compression exercée par luretre su;_llen
aginalé). & : / inaires durant la grossesse et dila-
on’ & voles urinaires B ks

Causes

tation des uretéres du¢
grossesse, la progesterone.

(Carence testrogénique apris la ménopause:




Sommaire de ce chapitre

de la peau 142
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Itres tumeurs
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arie vient de s'asseoir en face de mof. On est en janvier
mals elle a be teint bronaé typique de quelquun qui re-
vient de vacances. Elle rentre d'un voyage dagrément,

hu moins c'est o que je devine daprés sa tenue. Elle
porte encore une robe longue et légére, une celnture en cordelette
et un collier de coquillages.
— Marie,
— Des Maldives, un endroit de réve | Avec une mer bleue et
Hmplde et les palmiers classiques des troplgues.,. }'al aussi pris
beaucoup de soleil.

d'on venee-vous 7

— On croimit gue vous avez tout pris, tellement vous ées
bronzée !

— Cul, cest vral, adore ére au solell, rester durant des heures & me
faire griller comme un petit Iézard. e me m'en fatigoe mois, Je me sens
trés bien, pour ains dire hew Fétals toute la journée en maillot de
bain et il me suffisait denfiles un paréo pour aller manger...

— ¥ aet-il quebgue chose qui vous ennule ou voulez-vous faire
lexamen de controle habituel ?

— Non, je vais bien. Je voudrais faire les examens de routine et
un hilan. Mais pulsgque vous m'en parlez, Docteur, je voudrals vous
maontrer un grain de beauté qui est apparu sur ma jambe, 11 me
parait un peu bizarre, En plus, Il me géne. 1'al comme Ulmpression
qu'il me ploue.

Je feral allusion dans ce chapitre & ces tumears qui touchent
aussl les femmes, sans leur dtre spécifiques. On peut les éviter par
un mode de vie sain. Ce sont des pathologies curables grice aux
stratégies de prévention er de diagnostic précoce.

Les tume
localisées da
solaire, son
les hommes
favorisées pi
pigmentatit
dividus aux
y sont donc

La probal
la tumeur e
tion et le di
modifier col

—

Tumeurs de la peau

134

Cancer du col de 'utérus

Le cancer du col de l'utérus est sans le virus et I'a vaincu, 15 % |’héberge de
doute la tumeur la plus facile a gué- maniére permanente et seulement
rir étant donné qu'il est possi- 25 % n'est jamais entrée en
ble d'établir un diagnostic contact avec lui.

précoce avec des instru-
ments relativement
simples, comme le
frottis ou test de Pa-
panicolaou (voir

page 40).

Malgré la diffusion du
virus, les cas de tumeur
sont relativement rares
grace aux défenses
immunitaires que
chacune d’entre
nous posséde.

On a mis récem-
ment au point un
vaccin contre I'in-
fection du VPH qui
permettra bientot de
venirdéfinitivement A

L'expression
« cancer du col
de l'utérus » com-
prend des lésions
variées :

¢ Lésions dyspla-

piomac (nedtoen o,
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Les femI
d'inform
—aladie, sU

plus

Le sein

4

avolx au Wlephone est angolssée,
méme un peu stridente.

— Est-ce vous, Dacteur ? Chest
miel, Marke. Vous souvenez-vous
de mol ?

Je hlant de ln rec par

— Marie, gardes votre calme et ré-
fléchissons ensemble. En combien de
temps cette mandarine a-telle grossi ?

Eh bien... en deux ou trals jours,
Je crols,

& quel moment de votre cycle
vous t ?

son prénom, mais combien al-je vu de
Marie en consul jon tout au long de ma
vie de médecin ?

— Oul, Marie, 51 je ne me trompe, il

Qu'est-ce qul se passe ?

— Excusez-mol de vous appeler & cette
hewre, mais je ne pouvals pas attendre
gue vous arriviez au centre médical. Je
suis inguidte, car jai ke sein droit tout
endolori. 1 $est déformd brusguement,
En le touchant, [al sentl une boule ausst
grande qu'une mandarine, Docteur, je
vous en supplle, recevez-maol rapide-
ment, J'al peur d'avolr une tlumeur

La maladies du sein ont un seul nom
pour toutes les fenmes : cancer. Mals la
réalité est tout autre.

ent recherc
es car

— Je dois avoir mes régles dans une
semaine environ,

— Je crois que vous aver environ 40
ans = jessaie de deviner,

— Quarante-cing, pour étre plus
privise,

— Marie, j¢ ne peux pas faire de dia-
gnostic au téléphone mais je crois com-
prendre plus ou moins ce qui se passe,
s peut pas grossi en trols
tre s'est-il formé un kyste
qui #'est rempli rapid 1t e le.
Cela expliguerait tout. Clest un probléme
fréquent en cas de perturbations hormo-
nales, comme cela artive aprés 40 ans.

— Alors, je ne vais pas aux urgences,
Est-ce que je peux venir d votre consul-
tation la semaine prochaine ?

— Chul, mals en attendant, commen-
cez oo traitement,

her elles-mémes

= de
actéristiques q
ations SUF IS 0 | atre attelntes




AUTO-EXAMEN DU SEIN

Lauto.examen st une pratique recommandée
par tous bes grands centres de pathologle mam-
maire. |} est trés utile car i habitue 1a femme &
dtre attentive b cette partie fondamentale de son
corps el lui permel dindiquer su médecin tous
les changements remarcués, Blen siie, I requiert
une certaing connaissance des caractinistiques
du sein et une formation de base,

Vauto-examen s'effectus une fols par mols aprios
les regles, lorsque le sein est moins tendu ot
moins douloureus, ou le méme jour de chague
miois si fa femme 05t ménapausee.

habltude de sexaminer les seins d'une manikre
réqulivre permet de misux connaitre leurs carac-
téristiques et de localiser de maniére précoce des
madifications, si petites solent-elles,

Foce & un miroir, fes bras détendus I long du corps,
obierver of comparer K forme ef le voliuhe ded seing
f des mamelons. Vous remarquenes quils ne sonrf pas
exactément identiques. Céla est nanuel VWrilier s deg
alférations s développent avec Ie temps,

:mhbﬁmﬂ»ﬁﬁwlbﬂc!dﬂhﬂw«d&m
on permiel die it voir fes
Wﬂwmm:kwwdum

P

Souvent Falarme ne sera pas justifiée. Mais dans le cas
u:rilr!lr! signaler une altération de la structure du
au médecm de le Pl vt

pwlhlu
précoce constitue Iy pmte(uan Ia pﬁn !ﬂi’ace contre
le cancer du sein, c'est pourquol toul ce qui peut
Favoriser cet objectil doit dtre mi en pratigue avec
constance,
Les femmes dolvent examiner feurs seins régulléne:
ment et les faine examiner par e médecin 1ous fes 6 &
8 mais ne remplace p
et du i hague lemimie devrait
effectuer, mais il faut le fairt entre les visites,
M'hisiter pas & consulter un médecin mime pour les
sensations les plus minimes. (| vaut mieus s‘entendr
dire qu'll n'y a apcun probiéme que de sous-&valuer
un symptdme de changement.

Oberver attentivement le prokil de chocun des seine V.
X Uil vy it pos de chongermend inhabitue] dans ke
Inrme. Examiner Faspect de ko peac : aftention aux fossettes
qui 3¢ creusent ou dux =plagques dé péau 'sranges.

s emaing siar fes honches, controctes fes muscles pertomus
Celle posture permet aussi de bier oberver les caroclern-
ihgures dles sefns, Lo peau dlunt plus tendue, o pevt miguy
voir déventuelies alférotions cutandes. Virifiez ousi fo
régirlaritd de profl

Quand faire Fauto-examen

Lauto-examen s'ellectue aprés les régles, lorsque fes
seins sont moins gonfiés,

Apres la ménopause, on peut le faise nimporte quel
|our, avee une périodicité mensuelle.

Comment le faire

Pour apg h les carac de
nos seins il vaut mieux consulter un médecin Spé.

Alforger-vous sur ane surface plane ef places um ooussin
sous I'épaule gaische. Placer votre moin gouche sous fa
vitique pair aplatic ke sein. Avec la maln drolte, effecties

‘*:G'

Maintenan, rrous alfos exploner Hespace silué enire i sern
ot Faiselle, 51 vous le dérez. vous pouves le loire en posi-
trory assise, Leves fe Bros. Fofpez avec o main toute fo zone
on pressant les daigts of en les bougeant erégulideement.
Bonises le bros of recommencez Ja palpation.

Do cette positiory st phes foclle de détecter cles nodules
paavarit s& frocrt au fond de Fanselle fymphonadides).

cialiste pour le prémier contrdte. Uidéal serait de
réaliser pne échographie & cette oocasion. Lors de
cette premidre visite, le médecin nous apprendra
4 reconnaile les structures normales de nos seing
el nous indiquera la technique adéquate pour
Fauto-examen,

Avee la main plane et in mouvement en spirale afiont
dle Fextérieur du sein wers ke mamedon, parcounes fe
5o én pressant déficatement et prafonddment awee
y podnte dies doighs.

Frocddes lentemant et wéritiex qu'il n'y ol pay de chan-
gement de consistance (nodules ou durchsementy).

& dlernier few, pinces doucerment ke marmelon, Wrifies
Quil 'y o pan de séerétions. 5icest le cay, vérifiez-en
o couteor avec wn moucholr Blove el comimurigues
cette imformuation & volre médacin.

Lorapine vous aver tesmind uto-gxamert o' des selny eépdier bes mimes Soapes pour Fautre,

Docteur, quels sont les examens mammaires

EXAMENS MAMMAIRES

les plus souvent prescrits ?
1. Echographie

5. Biopsie a l'aiguille fine (BAF)

L'échographie est trés significative dans le

diagnostic de la mastopathie fibrokystique.
Elle est trés indiquée pour détecter des kys-
tes liquides et des nodules. Elle s’effectue
tous les ans a partir de 30 ans.

. Mammographie
La mammographie est I'examen fondamen-
tal pour I'étude du sein. Elle doit étre réali-
sée la premiére fois aprés 40 ans et répétée
a intervalles régullers selon les suggestions
du spécialiste. Ses risques sont tout a fait
négligeables. C'est le grand avantage de
cet examen.

4. Ponction a l'aiguille fine (PAF) _

Ce procédé permet I'analyse du matériel
cellulaire aspiré au moyen d’une aiguille

fine, sans anesthésie. Le résultat positif est
tres fiable ; par contre le résultat négatif

‘exige une vérification.

Ce premier type de biopsie permet d'ex-
traire un petit cylindre de tissu au moyen
d‘une aiguille d’une grosseur d‘un ou deux
millimétres, sous anesthésie locale.

6. Biopsie du nodule

Par ce type de biopsie, on procéde a I'ex-
traction du nodule sous anesthésie locale ou
générale, en f_onctlon de ses dimensions, de
sa localisation et de I'age de la femme. Ce
procédé permet d'extraire tout le nodule
et de I'examiner.

7. Examen histologique

Un examen histologique permet de recueillir
un échantillon de tissu recueilli au moyen
d'une BAF (biopsie & l’alguille fine) ou d‘une
nodulectomie (voir page 81) pour I'analyser
afin de définir la présence éventuelle de cellu-
les anormales.




La ménopause

Sommaire de ce chapitre

Sympt de Ta minoy
Iiscques el mEnOpause ... 5
de L m

Risques de Ia théraple substitutive

temps, je reste parfois deux mols sans les avoir,
— Souffrez-vous de certalng troubles ? Bouffées de chaleur,
transpi bondante, i e ?
Non, Docteur, En plus je vals tros bien. Mals e it de ne pas avolr mes regles
me déprime. J'ai peur dTtne enosnte. Je ne me sens pas tanduilke.

— Peut-btre qu'h 46 ans, c'est le début d'un changement dans 1a produc-
tion hormonale.

— Ne me.dites pas quoe je vais entrer dans la ménopause, Je ne veux
méme pas en entendre parler. Je suis encore jeune. Ce nfest pas possible
que e moment soit arrdvé. B de toute maniére, Docteur, ¢ voudrals encore
avoir mes rgles,

Comblen d'entre vous ainsi 4] viennent me !
1impact des phénomenes menstruels du climaténe les prend au diépour
e dermandent pas dexplications. Elles veulent seulement stentendre dine quielles
serontd nouvesu comme avant. Elles vealent continuer i avolr leurs régles, parce
gu'elles en connabssent chague détall, ce gul n'est pas ke cas de ces manifestathons.
capricicuses, dont la durée et la néeurrence sont impossibles i privoir,

Elles se sentent encore comme des jeuncs Alles. Certaines n'ont jamais
eu d'enfants et pensaient avolr encore le temps...

Lors de b premiére visite, je n'arrive 3 donner gu'une premiére information.
Clest seul loors des o I qué je peux discuter 3 fond du
probléme, Les femmes qui approchent de la ménopause ont souvent davantage
besoin de notre lemps et de nos connaissanees gue de médicaments,

eme sens vialment mal. Je n'arrive pas & comprendre ce qui m'ar-
rive. [l toujours eu dis réghes tris rogulicres, mais depuis quelque

La MENOPAUSE

uer les roubles de meénopays
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1l est important de souligner que si 80 % des  Bouffées de chaleur et sueurs
femmes connalssent des troubles comme ceux
que je vais énumérer, la plupart d'entre elles
n'en éprouvent que certains et parfois d'une

Ces phénoménes apparaissent soit dans la
phase qui précéde la ménopause soit aprés l'ar-
Frd
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Traitement de |3 ménopause
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En plus des stratégies que voys pouvez met-
tre en ceuvre Vous-méme (résumées dans le ta-
bleau de la Page précédente), i) existe toute une
samme de médicaments qui peuvent soulager
Ou supprimer les symptomes du climatére,

La thérapie hormonale

On entend par thérapie hormonale durant
le climatére un traitement parfaitement Cquili-
bré, dans lequel l'effor g Prolifération des ces.
trogénes (extraits de substances naturelles) ese
controlé par ladministration de progestatifs
ou, mieux 2 de progestérone naturelle,

On utilise des ©S naturels moins
Puissants que fes synthétiques sous forme
de dragées, capsules, crémes er, pour les plus
récents, d'un Petit réservoir appliqué sur 1

AUTRES MALADIES FREQUENTES

Peau au moyen d'un Patch. On les assocle de
plusicurs manjares i des progestatify oudla
Progestérone micronisée, produits aussi djs.
ponibles sous forme de Comprimés, patches,
capsules vaginales et solutions injectables,

Les astrogenes naturels

Les cestrogénes Naturels se différencigny de
Ceux qui sont utilisps dans la pilyle contracep-
tive par le fait qu'ils sont des dérivés naturels
dotés d'effers biolagiques similaires aux effers
physiologiques,

1
qu'il comporte, Aprés quelques jours de traje.
ment, la femme vojp disparaitre les boufftes de
chaleur génantes, les sueurs et méme souvent
I'humeur instable,

En doses excessives, ils peuvent p uer
une tension dans Jes seins, une inflam mation,

des nausées et des Crampes, surtout dans Jes
jambes.

Les formules com ialisé

sadmitni

. Clest pourquoi jls sont géndra.
lement assaciés 3 un progestatif,

On les e seuls excl, nent aux
femmes qui, ayant subi une hystérectomie
(voir page 67), n'ont plus d'utérus et pe courent
donc pas e risque d'une tventuelle action né-
Bative de ces hormopes sur l'endométre,

Les Progestatifs et 1q Progestérone
Progestatifs er

85), uniquement Pour contréler |a fréquence
et la quantité (es régles avant [a ménopause,

111
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(GLOSSAIRE

Acide phytique : Composant naturel de la fibre végétale.

Acide linolénique n-3 : Oméqga 3.

Acide linoléique n-6 : Appartient au groupe oméga-6.

Acides aminés (ou amino-acides) : Composés organiques qui se
combinent pour former des protéines.

Acides gras essentiels : Groupe d'acides que |'organisme ne peut
fabriquer lui-méme et qui doivent étre apportés par I'alimentation ou
par des compléments alimentaires.

Caroténe : Caroténoide le plus abondant dans la nature.

natuel dans
me les algues,

32

e enflammée,
les intestins,

ns les
yrganisme

Concepts é mémoriser s pour la santé

ma sanquin.
b.
* Revenir a une alimentation typique traditionnelle, le régime méditerra- n grande
néen, caractérisé par I'usage de céréales complétes, de fruits et de légumes itaines
de saison, est considéré comme une stratégie de prévention primaire pour i ;
(chénevis)

la population.

i ) ‘incipalement
* Un régime équilibré devrait contenir tous les groupes d’aliments. soja, de mais
r L4
« [l faut inclure ces aliments de maniére alternée dans le régime.
la plupart des

, . ) . stre humain et
« L'exercice physique donne une sensation de

bien-étre, de la vivacité et de la tonicité. §'il est
pratiqué réguliérement, il améliore de maniére seau des
notable notre santé physique et mentale.

Une respiration ample et profonde, qui d'un
seul mouvement du diaphragme nous permet de
remplir nos poumons d‘air oxygéné et d'évacuer
le dioxyde de carbone (c'est-a-dire les toxines)
nous apporte une sensation de bien-étre vital.

Bien dormir et durant un nombre d'heures

suffisant pour notre organisme est important
pour notre bien-étre général. Nous devons
considérer le sommeil comme une fonction
biologique vitale.

* Le rire est bon pour la santé. Certaines études ont pu fixer la dose de ce
médicament : au moins 15 minutes par jour, en soulignant l'absence d'effet
indésirables et la possibilité d’étre utilisé a tout ag.




Le DVD comprend trois vidéos.

DVD

Un DVD complete I'ouvrage,
support pédagogique et visuel
idéal pour que la femme atteig-
ne le principal objectif de Sens-
toi bien! : ajouter de la vie a ses
années et des années a sa vie.

1. «Auto-examen du sein»:
la détection précoce du cancer du sein peut le
sauver, et surtout, sauver la vie!

2. «Exercices de Kegel»:

ceux-ci fortifient les muscles pelviens ayant
perdu leur élasticité et leur fonction nourri-
ciere suite aux grossesses, aux accouche-
ments et a I'dge (sans quoi s’ensuit souvent
I’incontinence urinaire et le prolapsus utérin).

3. «Exercices spécifiques a I'incontinence uri-
naire»:

ils peuvent éviter (ou pour le moins réduire)
les problemes qui affectent gravement la qua-
lité de vie de celle/celui qui en souffre.

EJEREIC\OS DE KEGEL

L diE0 disposicidn:
210 veces 2l E sy -
lnf:nslnent'\a sl eniste P -
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La femme d'aujourd’hui veut vivre mieux et
plus longtemps, c'est pourquoi elle doit savoir
protéger sa santé et prévenir les éventuels
troubles et maladies propres a son sexe et a son age.
Ce livre vous permettra de faire I'expérience d'une
seconde jeunesse, de vous sentir libre et de jouir
pleinement de chaque étape de votre vie.

Grace aux principes de santé fondamentaux exposés
dans ce livre, vous pourrez trouver bien-étre et plénitude
physique, mentale, sociale et spirituelle. Tout cela
a travers une information, des exercices et des
conseils pratiques.

L'auto-exploration des seins et certains examens médicaux
permettent une détection précoce de problémes aussi
sérieux que le cancer du sein. En les pratiquant, vous
pourrez préserver non seulement votre intégrité physique
en évitant des chirurgies radicales, mais aussi ce qui est
réellement important : votre vie.

‘r"i
En résumé, mieux vaut étre informée que rester ignorante.
Bien-étre au féminin aborde environ cent cinquante troubles

et maladies, explique différents examens de diagnostic,
met l'accent sur l'importance d'un suivi médical et Qr
montre comment affronter et surmonter certaines

situations. Ne renoncez pas a une vie de plénitude !

Vous trouverez dans le DVD des vidéos de base pour la prévention :
« Lauto-examen du sein (détection précoce du cancer du sein).

« Les exercices de Kegel (pour renforcer les muscles du périnée).
« Exercices spécifiques pour l'incontinence.

O
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