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Bien dans sa téte,

BIEN DANS SES JAMBES

Il existe une relation
certaine entre la sur-
charge pondérale et
’insuffisance veineu-
se. Les problémes se
traduisent par des
lourdeurs et douleurs
des membres
inférieurs. Conseils.

lus fréquemment chez la

femme, dont la répartition
de I'excés de masse grasse est
plus localisée que chez I'hom-
me, cette surcharge entraine
des probléemes amenant de
plus en plus souvent a consul-
ter. Outre les problémes psycho-
logiques entrainés par la prise
de poids, c'est la souffrance
physique qui est plus générale-
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ment exprimée et qui nécessite
souvent une approche médica-
le.

Les maladies veineuses sont
en premiere ligne des plaintes
formulées par les personnes
souffrant de surpoids. En parti-
culier chez les patients dont la
répartition de la masse grasse
se localise de facon prédomi-
nante a la racine des cuisses. Il
a été observé que ces derniers
présentaient une prédisposi-
tion a des probléemes veineux
au niveau des membres infé-
rieurs. «La surcharge pondérale
est, par définition, une aug-
mentation de la masse grasse
et donc, du nombre de cellules
adipeuses. Les modifications
morphologiques vont entrainer
des freins au retour veineux.
J'évoquerai l'image du réseau
veineux «emprisonné» dans
du tissu adipocytaire excessif.»

Dessin Skyll

(D Sylvie Tapiero, nutritionnis-
te, Le Quotidien du Médecin,
juin 2004).

LOURDEURS ET FATIGUE

Au quotidien, les premiers
symptémes sont souvent: sen-
sation de jambes lourdes, dou-
leurs des membres inférieurs
lors d'une station debout pro-
longée. Cette insuffisance vei-
nolymphatique a cependant des
conséquences importantes sur
I'état de fatigue de I'individu.
Fatigue physique avant tout,
selon les témoignages de per-
sonnes exprimant une «diffi-
culté a se tenir sur leurs jam-
bes» et une sensation de
lourdeur générale. Si la fatigue
physique n'est pas enrayée au
plus vite, elle se transforme en
fatigue généralisée. Lindividu
rentre alors dans le cercle vi-

cieux de la souffrance: handi-
cap esthétique, lourdeurs conti-
nuelles et de plus en plus
fréquentes, d'ou un manque
d'activité physique suivi d'un
enchainement d'éléments dé-
favorables qui ameéne le patient
a un découragement certain.

Linsuffisance  veinolympha-
tique n'est pourtant pas irré-
médiable. Il existe une métho-
de simple et efficace qui permet
de soulager le patient: les bains
de pieds et de mains.

Jean-Jacques Descamps

RECETTE

Préparation du bain de

mains et bain de pieds :

 Rajouter dans 4 litres
d'eau froide un mélange
de plantes (200 g), com-
posé de sauge, feuilles
de bigaradier, ortie et
chiendent.

e Porter a ébullition et
cuire 5 minutes.

e Laisser macérer pendant
4 heures puis filtrer.

e Cette macération que
vous ferez chauffer vous
servira pendant 10 jours
pour faire vos bains.

e Le matin, a jeun, faire
un bain de pieds tiede
pendant 10 minutes.

* Le soir, un bain de mains
le plus chaud possible,
également pendant
10 minutes.

Cette cure vous est ‘
conseillée pendant 20 jours
et vous sera extrémement
profitable durant les gran-
des chaleurs estivales.
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