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Les bons gestes pour prendre !

Avec la chaleur, les jambes
sensibles ont tendance &
s’alourdir encore. Quelques
conseils simples permettent
de prévenir et de soulager
les gonflements.

ambes lourdes, douloureuses, chevilles

' gonflées... Dans nos pays industrialisés,
« indiquent les études, une personne sur
trois souffre a divers degrés de ces sympto-
mes, qui, plus que désagréables et inconfor-
tables, sont & prendre au sérieux. Ils sont
presque toujours le reflet d'une insuffisance
veineuse, dont les complications se nomment
varicosités, cedémes, varices, phlébites. Le
phénomene, dans lequel I'hérédité semble
jouer un role, touche davantage les femmes
(en cause les hormones et leurs variations)
sans épargner les hommes. Si certains fac-
teurs ne peuvent étre modifiés — on a I'age de
ses arteres, dit le dicton, et donc celui de ses
veines — et sachant que I'insuffisance veineu-
se ne se guérit pas, il est des domaines ol
I'on peut toutefois agir, en prévention, pour
retarder I'évolution et améliorer la situation.
Des gestes sont a éviter et quelques habitu-
des peuvent étre prises pour chouchouter ses
gambettes au jour le jour, en attendant de
leur offrir, pourquoi pas, un bienfaisant drai-
nage lymphatique ou une reposante cure de
thalassothérapie.

Les premiéres recommandations, qui va-
lent d‘ailleurs pour protéger I'entier de son
capital santé, sont celles d'une hygiéne de vie
sans excés: éviter le surpoids, manger varié et
équilibré pour amener tous les nutriments
nécessaires & son corps, et bouger. Les kilos
en trop, en effet, par simple action méca-
nique, pésent sur les jambes, compriment les
veines et augmentent le travail circulatoire. A
I'inverse, le mouvement des muscles aide a la
mobilité sanguine. Des exercices réguliers
menés sans forcer, sans se fatiguer (une
demi-heure par jour ou une heure trois fois
par semaine) sont préférables aux gros ef-
forts ponctuels, qui mettent a rude épreuve
les veines superficielles. On évitera les sports
qui exigent piétinements, départs et arréts ra-
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séances d'ultra-violets, les saunas, les ham-
mams, les bains chauds et les épilations a la
cire chaude ne doivent pas étre répétées trop
souvent. Un bon réflexe a acquérir: terminer
sa douche par un jet frais des pieds aux han-
ches.

Les bonnes plantes

Apres 'effort, en fin de journée ou a tous
moments, les jambes apprécient un massage.
On commence par le dessous des pieds, en
effectuant des pressions des doigts glissées
du talon jusqu’au bout des orteils et vice ver-

pides et provoquent ainsi un écrasement de
la plante des pieds.

Du mouvement

La marche assure un massage naturel de la
voilte plantaire, activant le retour du sang
vers le haut du corps. Rien de tel qu'une ba-
lade pieds nus sur le sable, les chevilles dans
I'eau, pour retrouver un frais mollet... A de-
faut, on choisira de bonnes chaussures, au ta-
lon raisonnable, qui permettent le déroule-
ment du pied et ol les orteils peuvent bouger
al'aise.

Le vélo est recommandé pour le mouve-
ment de pédalage qui stimule la contraction
des muscles des jambes, I'appui sur les péda-

les contribuant en plus au retour veineux. La
natation, et par extension la gymnastique
aquatique, est particulierement conseillée
pour |'effet massant de I'eau. Et si I'on n‘aime
pas le sport? On laisse la voiture au garage le
plus souvent possible, on oublie les ascen-
seurs pour les escaliers et on pratique quoti-
diennement quelques exercices de gymnas-
tique (lire ci-contre).

Des cales sous le lit

La station debout prolongée est décon-
seillée. Limmobilité s'associe avec la gravité
pour provoquer une accumulation du sang
dans les jambes. De méme, les genoux pliés
trop longtemps en position assise empéchent

le sang de remonter librement. Plus grave:
croiser les jambes (et dans une moindre me-
sure les chevilles) entrave, voire empéche la
circulation en plusieurs points. Dans cette lo-
gique, les sous-vétements et les vétements
serrés, les chaussettes aux élastiques qui
marquent sont & proscrire.

Les jambes lourdes ou qui craignent de le
devenir apprécient d'étre le plus souvent sur-
€levées, en position assise et couchée (des
cales de 5-6 cm sous les pieds du lit suffi-
sent). Elles redoutent en revanche la chaleur,
un facteur aggravant avec la sédentarité et le
surpoids, qui dilate les vaisseaux. Pour rester
en forme, elles devraient donc éviter les ex-
positions prolongées au soleil, méme avec
une créme de haute protection solaire. Les

sa. Puis on remonte vers la cheville, toujours
par des pressions glissées, de bas en haut,
dans le sens du retour veineux (et donc en di-
rection du cceur), le long du mollet et de la
cuisse, jusqu'a l'aine. Les pressions doivent
étre douces et appuyées, mais sans provo-
quer de douleurs.

Pour amplifier et prolonger I'effet du mas-
sage, on peut utiliser une huile, une créme ou
un gel. Il en existe de décongestionnants, ra-

fraichissants et/ou tonifiants, congus tout ex-

prés pour contrer les probléemes circulatoires.
Ceux a base de plantes contiennent le plus
souvent de la vigne rouge, réputée notam-
ment pour renforcer la résistance des veines,
du marron d'Inde, connu entre autres pour
ses propriétés anti-inflammatoires, et de I'ha-
mamélis qui agit lui aussi sur la résistance
des vaisseaux.

La pharmacopée naturelle est riche et de
nombreuses autres plantes peuvent figurer
dans les compositions: gingko biloba, myr-
tille, petit houx (fragon), cassis, cyprés, fréne,
etc. Outre les crémes et les gels, certaines
sont proposées en complé limentai
res, en phytothérapie et, bien sir, en médica-
tion classique. Lhoméopathie propose égale-
ment des solutions.

Pour s'y retrouver, il ne faut pas hésiter a
demander conseil. Médecins, pharmaciens et
droguistes sont les plus aptes & définir les
préparations et les remédes adaptés a chaque
cas, selon les symptdmes ressentis. D'une
maniére générale, si malgré tous ces bons
soins, les jambes gardent leur sensation de
lourdeur, restent enflées ou douloureuses, il
faut s'inquiéter. Uinsuffisance veineuse, di-
sions-nous en introduction, ne se guérit pas.
Par ailleurs, I'intensité de I'inconfort n'est pas

forcément en rapport avec la gravité de I'at-
teinte. Seule une consultation médicale per-
met de déterminer d'éventuels troubles circu-
latoires.

Nicole Rohrbach

Ces quelques exercices sont a pratiquer
sans modération afin de retrouver des
jambes légéres:

1. Allongé sur le dos, les mains sous la
nuque, les jambes relevées contre
un mur (la position a elle seule ap-
porte un soulagement immédiat),
on descend et on monte un pied
aprés l'autre en le glissant contre le
mur.

Allongé sur le dos, les bras le long
du corps, les jambes relevées, on
pédale.

3

. Dans la méme position, jambes re-
levées, on dessine des petits cer-
cles avec la pointe des pieds.

Pour chaque exercice, on effectue des
séries de dix mouvements, selon ses
possibilités, en entrecoupant les séries
de 20 secondes de récupération. Les
plus résolus augmenteront progressive-
ment le nombre de séries.

Debout, dos droit, pieds légérement
écartés, on monte sur la pointe des
pieds 10 & 15 fois de suite. On se
repose et on recommence au moins
cing fois.

Dans la méme position, on léve la
pointe du pied droit en gardant le
talon au sol. On la maintient ainsi
pendant 10 secondes. On relache et
on exécute le méme mouvement a
droite. On recommence lexercice
une dizaine de fois, a pratiquer
pour soi lorsqu'il faut attendre de-
bout a larrét du bus ou dans une
file d'attente.
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