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Introduction


Depuis Louis XIV, grand constipé devant l’éternel, une expression est devenue à la mode: «comment allez-vous?» Comme beaucoup d’entre vous le savent, cette expression signifie, à l’origine, «comment allez-vous à la selle?». En effet, bien avant le développement de la médecine moderne, on avait compris l’importance du transit intestinal pour la santé.


Aujourd’hui, la constipation est rangée dans le groupe des symptômes fonctionnels (ce n’est pas une vraie maladie) et les constipés sont parfois considérés comme des «emmerdeurs», car rien n’a l’air de les guérir et leur transit devient une obsession. On a même donné un nom à cette peur de la constipation: l’apopathodiaphulatophobie. Elle peut entraîner chez certains individus une surconsommation de produits laxatifs dangereuse pour la santé. Cependant, on oublie que la constipation est souvent le symptôme d’un déséquilibre plus profond et surtout, que cette constipation peut avoir des conséquences plus complexes qu’un simple inconfort abdominal.


Le «symptôme constipation» est de plus en plus fréquent dans nos civilisations occidentales. Il toucherait 15 à 35% de la population européenne, dont 5% souffrant de constipation chronique. Chez les personnes âgées en institution, les chiffres peuvent aller jusqu’à 80%! Les personnes de plus de 55 ans ont 5 fois plus de risque de souffrir d’une constipation que celles de 20-30 ans.


Pourquoi ces chiffres? Toute augmentation de l’incidence d’une maladie doit nous faire rechercher une cause environnementale et dans les troubles du transit, les fautifs sont, pour la plupart, bien identifiés:


[image: image]évolution de l’alimentation moderne de plus en plus industrielle et raffinée;


[image: image]sédentarité;


[image: image]rythme de vie déséquilibré;


[image: image]mauvaise gestion du stress.


La prise en charge de la constipation est donc basée sur les modifications d’hygiène de vie et plus particulièrement sur des corrections diététiques. L’expérience et les travaux de ces dernières années montrent que boire davantage et manger plus de fibres ne suffit pas. Il faut vraiment comprendre les mécanismes en cause dans ce déséquilibre des fonctions digestives. C’est ce que je me propose d’exposer dans ce livre.
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Mieux comprendre la constipation
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[image: image]LES DIFFÉRENTS TYPES DE SELLES


[image: image]LES CAUSES DE CONSTIPATION SECONDAIRE


[image: image]LES FACTEURS FAVORISANT UNE CONSTIPATION «MALADIE»


[image: image]LES CONSÉQUENCES D’UNE CONSTIPATION


[image: image]LES TRAITEMENTS CLASSIQUES DE LA CONSTIPATION


Tous les troubles du transit ne sont pas de la constipation. Et inversement, des personnes constipées peuvent présenter régulièrement des diarrhées. Qu’appelle-t-on finalement «constipation»? En fait, la constipation se définit par opposition au transit normal.



[image: image]LE TRANSIT NORMAL


Bien sûr, l’idéal est d’aller à la selle une fois par jour, à la même heure avec une selle d’expulsion facile et de consistance normale. Mais moins d’un tiers de la population présente un transit aussi régulier. Le transit normal se définit ainsi:


[image: image]rythme: entre 3 selles quotidiennes et 1 selle tous les 3 jours;


[image: image]expulsion: elle doit être simple, ne pas nécessiter d’efforts excessifs, ne pas faire saigner ni déclencher d’hémorroïdes;


[image: image]aspect de la selle: idéalement, elle sera moulée, non collante, de couleur marron, ni trop foncée, ni trop décolorée;


[image: image]la selle, dans la cuvette, doit couler au fond. Elle ne doit ni coller aux parois, ni flotter à la surface de l’eau.


Je vous prie de m’excuser pour tous ces détails, un peu désagréables pour certains, mais il faut savoir de quoi on parle quand on veut aider un patient qui souffre. Or, trop de personnes arrivent chez le médecin en se plaignant de ce qu’ils croient être une constipation et si l’interrogatoire n’est pas précis, on peut partir sur un faux diagnostic et surtout un traitement inefficace. Pour résumer mon point de vue, à la lumière des explications ci-dessus, la constipation se définit bien plus par la qualité de la selle et la difficulté d’expulsion que par le rythme d’émission. Ne pas aller à la selle tous les jours n’est absolument pas grave ni pathologique. Cela le devient si ce rythme un peu lent s’accompagne d’un inconfort réel.



[image: image]LES DEUX GRANDS TYPES DE CONSTIPATION


En tant qu’homéopathe j’ai l’habitude de distinguer deux types de constipation: la constipation atonique et la constipation spasmodique. La distinction est importante et simple à faire. Une seule question est nécessaire: avez-vous envie d’aller à la selle ou pas?


[image: image]La constipation atonique




La constipation atonique se définit par un rythme très lent: 1 selle tous les 4 à 7 jours, et surtout aucune envie d’aller à la selle. C’est la constipation la plus fréquente et souvent la plus inconfortable. Les personnes, n’ayant aucune envie, finissent par user et abuser des laxatifs afin de déclencher la selle. Ils ressentent essentiellement une lourdeur abdominale, l’impression d’être «rempli» avec des ballonnements parfois douloureux et la sensation d’être encrassé, intoxiqué. Le besoin de se vider sera de plus en plus pressant, mais sans réelle envie de déféquer.


Cette constipation est due à une atonie de l’intestin, c’est-à-dire que ce dernier ne se contracte pas normalement. On dit aussi que son péristaltisme est trop lent. De ce fait, les selles n’avancent pas vers le rectum qui ne se remplit pas bien.


Parfois, l’atonie atteint le rectum et fait que celui-ci se dilate avec l’arrivée progressive des selles, mais sans déclencher l’envie d’évacuer. En effet, normalement, l’envie d’aller à la selle intervient quand le rectum est plein et qu’il le fait savoir en se contractant.





[image: image]La constipation spasmodique




C’est une constipation différente. L’envie existe mais on n’arrive pas à déféquer. L’intestin se contracte de façon anarchique. Ces contractions désordonnées ne permettent pas aux selles d’avancer efficacement vers le rectum.


En revanche, comme les contractions sont présentes, les envies de déféquer le sont aussi. Les personnes ressentent en fait des envies inefficaces, ce qu’on appelle aussi du ténesme. Ils se présentent à la selle mais n’arrivent à rien expulser, soit parce qu’il y a un spasme du rectum qui ne laisse pas sortir les selles, soit parce que ce dernier est vide et a envoyé une fausse information en se contractant. Ces spasmes anarchiques de l’intestin sont souvent favorisés par le stress. Le premier traitement de cette constipation sera donc la relaxation et le sport.






[image: image]LES DIFFÉRENTS TYPES DE SELLES


Comme nous l’avons vu, c’est avant tout la qualité de la selle qui définit la constipation. Et l’aspect de cette selle peut aussi nous indiquer des pistes de traitement, surtout sur le plan homéopathique (très efficace dans cette indication).


[image: image]La selle normale




Elle est:


[image: image]moulée, d’un volume cohérent avec l’âge et la taille de la personne.


[image: image]ni trop dure, ni trop molle;


[image: image]de couleur marron, ni trop claire ni trop noire;


[image: image]non recouverte de glaire et encore moins de sang;


[image: image]elle ne doit pas non plus coller aux parois des toilettes, ni flotter. Elle est censée couler au fond de la cuvette.





Voici maintenant les différentes variables de la normale et leurs explications. Je ne parlerai pas des selles molles ou liquides car ce n’est pas le sujet.


[image: image]La selle dure et volumineuse




C’est une situation fréquente chez les constipés qui indique un manque de fibres et surtout d’eau. Le transit est trop lent. Ce type de selle entraîne un risque de fécalome (accumulation de selles très dures dans le rectum pouvant nécessiter une hospitalisation) mais aussi de fissure anale ou d’hémorroïdes.
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