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Préface


La maladie est une période de crise au cours de laquelle nos repères disparaissent, nos certitudes s’évanouissent. Elle est un véritable chaos qui engendre du stress, de l’angoisse et de l’anxiété. Lorsqu’en plus, la maladie menace notre survie, nous sommes désemparés. De nombreuses questions surgissent ; souvent, celles-ci restent sans réponse. Comment nous en protéger ? Comment nous en débarrasser ? Que faire ? À qui nous adresser ? Quelles sont les ressources externes disponibles pour nous soigner ? Quel potentiel interne pourrions-nous développer pour la prévenir ou la guérir ? Les sources d’information susceptibles de répondre à ces questions sont nombreuses : spécialistes de la médecine conventionnelle ou praticiens recourant à des approches complémentaires voire même alternatives, ouvrages de vulgarisation scientifique, sites web consacrés à telle pathologie ou à telle proposition thérapeutique. Il y a de quoi se perdre dans les méandres de la connaissance. D’autant plus que, sous l’effet du stress et de l’anxiété, la plupart d’entre nous a tendance à ne sélectionner dans l’information disponible que les éléments qui confirment leurs croyances et leurs attentes empreintes, le plus souvent, d’un pessimisme ou, au contraire, d’un optimisme exagéré.


De ce point de vue, l’ouvrage rédigé par Bérengère Arnal et Martine Laganier est un cadeau pour toutes les femmes qui s’interrogent à propos d’une pathologie de plus en plus fréquente : le cancer du sein. La gynécologue et la journaliste nous livrent ici une information objective sans autre parti pris que celui d’une grande ouverture d’esprit. Leur travail minutieux aborde toutes les questions, les plus scientifiques – comme celle des causes ou du dépistage de la maladie, et les plus intimes – comme celle de la sexualité ou du sens que l’on peut donner à sa souffrance. Il passe en revue des approches thérapeutiques aussi populaires que l’acupuncture et la phytothérapie ou beaucoup moins connues comme la méthode Kousmine ou les produits de Beljanski, avec un souci d’impartialité nécessaire pour mieux définir la place de chacune de ces propositions au sein d’une approche pluridisciplinaire. L’entreprise est ambitieuse et courageuse. Elle était nécessaire. En tant que médecin et psychothérapeute accompagnant de nombreuses femmes atteintes d’une néoplasie mammaire, je la trouve très réussie. En effet, cet ouvrage rassemble le meilleur de nos connaissances actuelles, tant en ce qui concerne la prévention du cancer du sein que son traitement. Et, loin de se contenter de nous informer d’un point de vue théorique, il débouche sur des attitudes éminemment pratiques.


Rien ne devrait être négligé pour lutter contre le fléau que représente l’augmentation du nombre de cancers du sein chez des femmes de plus en plus jeunes. Toutes les ressources disponibles devraient être utilisées pour soulager les malades qui souffrent des conséquences de cette pathologie. Dans ce contexte, l’alliance des médecins conventionnels et des thérapeutes complémentaires apparaît comme une urgence. Il s’agit d’inventer une « médecine intégrative » capable d’agir à tous les niveaux des processus qui mènent à la maladie et à sa guérison. Une médecine où chacun deviendrait le garant vigilant de sa bonne santé, l’acteur responsable de sa survie. Le livre de Bérengère Arnal et de Martine Laganier s’inscrit dans cette démarche intégrative. Je ne le recommanderai donc pas seulement aux patientes que j’accompagne. J’en conseillerai la lecture à tous les professionnels qui seront amenés à soigner ces patientes. Et, d’une manière plus générale, à toutes les personnes qui se posent des questions à propos du cancer. Car, selon l’Organisation mondiale de la santé, cette maladie touche une personne sur trois dans nos pays. Elle nous concerne ou nous concernera donc tous, de près ou de loin, un jour. J’espère qu’une fois la lecture de cet ouvrage terminée, vous serez convaincu qu’il ne s’agit pas d’une fatalité et qu’ensemble nous pouvons agir pour empêcher sa survenue. Cela demande des changements dans nos comportements, un autre regard sur nous-mêmes et sur le monde dans lequel nous vivons.


Thierry Janssen


Docteur en médecine, chirurgien urologue, psychothérapeute spécialisé dans l’accompagnement des malades, auteur de La maladie a-t-elle un sens ? (Fayard, 2008), La solution intérieure – vers une nouvelle médecine du corps et de l’esprit (Fayard, 2006) et Vivre le cancer du sein autrement
(Robert Laffont, 2006).




Avant-propos


C’est un livre courageux écrit par le Dr Bérengère Arnal et Martine Laganier. Mais c’est surtout un livre qui répond aux attentes des personnes souhaitant devenir acteurs de leur santé.


Le cancer du sein est le cancer le plus fréquent chez la femme, et particulièrement dans les pays dits « développés ». Les causes sont certes multifactorielles mais elles nous renvoient toutes à notre mode de vie. La preuve par l’expérience : en décembre 2008, le Pr Barbara Andersen (université de l’Ohio, États-Unis) publie les résultats de ses travaux dans la revue scientifique Cancer. Ils sont impressionnants : les femmes qui participent à un programme d’éducation thérapeutique et de soutien psychologique en groupe durant une année (pour améliorer le suivi des traitements, la gestion du stress et les démarches de santé), en complément de la thérapeutique conventionnelle ont 50 % de risques en moins de récidiver, et le risque de mourir chute de 681 % ! À l’échelle de la France, en généralisant ce type de démarche, cela correspondrait à plus de 5 000 femmes guéries chaque année !


Après bien d’autres études menées dans le domaine de la « Psycho-neuro-endocrinoimmunologie » depuis 30 ans, cette étude vient confirmer l’importance de l’accompagnement thérapeutique pour les malades atteints du cancer, et en particulier les femmes atteintes de cancer du sein : elles ont à faire face à un véritable traumatisme et une remise en question des fondements de leur existence. Comment alors faire face aux multiples questions qui se posent inévitablement : que puis-je faire pour prévenir la récidive, que dois-je manger ? Que puis-je prendre pour mieux supporter les traitements, augmenter mes chances de guérison, apprendre à mes filles comment éviter cette maladie ?


Ce livre traite de cela. Il n’apportera pas toutes les réponses à vos questions mais suggère des pistes sur le chemin de la guérison et comment rester en bonne santé. Quand la Vie devient précieuse


Jean-Loup Mouysset
Oncologue médical, président-fondateur de l’association Ressource et des colloques


« Un Autre Regard sur le cancer ».





1. Si elles ont suivi au moins 20  % du programme ; résultats statistiquement significatifs à 11 ans de recul ; pour plus de détails : cf www.centreressource.org
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À tous les âges de la vie, la puberté, la grossesse, l’allaitement, la ménopause, il importe de prendre soin de ses seins et à travers cette pratique d’apprendre à aimer son corps. Face à la forte pression sociale et aux stéréotypes sur son galbe, sa grosseur, sa forme, comment une femme peutelle se les approprier et surtout vivre en harmonie avec cette partie si intime de son corps, à la fois symbole de féminité et de fertilité ? Tout simplement en apprenant à les connaître dès l’adolescence et à en prendre soin.


Martine Laganier




Le sein



L’enveloppe de peau qui l’entoure et qui s’appuie sur le muscle pectoral constitue le seul soutien du sein, soumis constamment à la loi de la pesanteur. La beauté du buste dépend pour beaucoup de la qualité de la peau qui le soutient, une peau qu’il faudra sans cesse entretenir et protéger, notamment du soleil, sous peine de voir s’accélérer la ptôse mammaire : l’affaissement du sein.


Les bains trop chauds, mauvais pour la circulation, sont déconseillés, en revanche un jet d’eau froide sur les seins à la fin de la douche quotidienne est recommandé.


Il est important d’hydrater la peau sur toute la zone du décolleté car elle est très pauvre en glandes sébacées. Elle a besoin d’une hydratation quotidienne. Ce soin est particulièrement recommandé si votre peau est sujette aux vergetures et si elle est sèche. On peut aussi effectuer un gommage de temps en temps. On utilisera pour cela un produit doux conçu pour le visage par exemple, et bio bien évidemment ! On s’abstiendra d’appliquer le gommage sur les mamelons. Pour s’occuper de ses seins, il est impératif d’utiliser uniquement des cosmétiques bio afin d’éviter les composants nocifs contenus dans la cosmétique conventionnelle.


Enfin, on portera attention à l’achat des soutiens-gorge. Ils sont aujourd’hui plus destinés à exhiber le sein qu’à le soutenir délicatement. La compression de ce type de soutien-gorge freine la circulation naturelle du système lymphatique, un réseau interne de vaisseaux qui débarrasse l’organisme des déchets. Cela favorise une accumulation de substances toxiques dans les tissus mammaires, créant ainsi un terrain favorable aux maladies. Le port du soutien-gorge la nuit est déconseillé.


L’automassage quotidien


« Le soin de base doit s’effectuer dès l’apparition des seins, insiste la sagefemme Valérie Supper, en effectuant chaque jour des effleurages. Debout devant son miroir, verser un peu d’huile (voir encadré sur les produits Weleda) dans sa main pour la chauffer avant de l’appliquer sur la peau, commencer par effleurer le sein en partant de sa base vers le haut. Cette approche doit se faire tout en douceur, avec bienveillance. Ensuite, on place ses huit doigts sur le sternum (entre les seins), que l’on stimule tout en inspirant et expirant lentement par la bouche. Puis, en croisant les bras, on place ses doigts sous les aisselles afin de masser cette zone et drainer les ganglions lymphatiques. On termine par des huit sur les deux seins avec toute la main en contact doux sur le sein. »


Pratiquer le massage devant un miroir est important car cela permet de bien visualiser ses gestes. En outre, en observant ses seins on les connaîtra mieux et l’on pourra détecter plus rapidement une anomalie visible.


Ce massage quotidien de 3 à 5 minutes permet de se familiariser avec ses seins. Il entretient la tonicité du système de soutien, libère les tensions, redynamise la circulation sanguine et lymphatique. Il élimine aussi les toxines (par la lymphe) et favorise l’arrivée d’éléments nutritifs par le sang. Il soulage les seins gonflés et douloureux. Enfin, il permet de se débarrasser du caractère anxiogène d’une autopalpation destinée uniquement à déceler une anomalie.


Valérie Supper conseille aussi le massage du muscle pectoral pour tonifier le système de soutien. On lève le bras et l’on place l’autre main dans le creux de l’aisselle. La main en pince tient le muscle entre le pouce et les autres doigts et le malaxe pour en libérer les tensions depuis la clavicule jusqu’au sein.


Il existe également de nombreux exercices pour muscler en douceur ses pectoraux, comme de plaquer les mains l’une contre l’autre devant soi, position de prière, puis d’appuyer le plus fort possible. On recommence l’exercice au moins une dizaine de fois, à chaque fois on se détend, on respire et l’on recommence.


Avoir un regard bienveillant sur ses seins, apprendre à les connaître, à les protéger, est une attitude positive génératrice de bonne santé.




Les produits Weleda pour le massage des seins


Le laboratoire Weleda a développé une gamme de soins spécifiques pour les seins. Pour les jeunes filles, il conseille le soin dynamisant à l’argousier (huile ou lait) qui revitalise, lisse et assouplit la peau. Dans la trentaine et lors d’un syndrome prémenstruel ou en préménopause, il recommande l’huile harmonisante à la rose musquée ou encore l’huile relaxante à la lavande qui détend et ressource. À tous les âges on peut utiliser l’huile au calendula qui convient particulièrement aux peaux sensibles. Il propose aussi une huile de massage spéciale vergetures à base d’amande douce, de jojoba et de germe de blé, à appliquer dès le début de la grossesse. Durant l’allaitement, on usera de l’huile enrichie en huiles essentielles de fenouil, de cumin noir et de marjolaine, des plantes traditionnellement utilisées pour favoriser l’allaitement Les produits Weleda sont disponibles en pharmacie et dans les magasins diététiques.


Weleda, tél. 0811 02 5000. On peut retrouver les conseils de Valérie Supper pour les soins et les massages des seins sur les sites www.weleda.fr et www.weleda-bebe.fr





L’autopalpation des seins


Les avis sont partagés sur ce sujet. Pourtant elle a un grand mérite, celui de permettre à la femme une prise en charge active de sa santé plutôt que d’attendre la palpation annuelle du gynécologue et du médecin généraliste. On choisira donc de les palper de temps en temps plus attentivement, de préférence après les règles, lors d’un massage. Si alors on détecte une anomalie, il ne faut pas s’inquiéter, la première chose à faire est de demander confirmation à son médecin généraliste ou à son gynécologue. Tout d’abord, celui-ci procédera à une palpation, s’il a un doute ou qu’il découvre un nodule (une petite boule anormale), il vous prescrira alors une mammographie ou une échographie, voire les deux.




Le sein douloureux


Les douleurs ressenties au niveau des seins sont la plupart du temps liées au cycle menstruel. Chez la petite fille, dans la période précédant la puberté, on peut observer des douleurs au niveau du bourgeon mammaire. Il ne faut pas s’en inquiéter, pas plus que de l’asymétrie possible des petits seins.


À la puberté, la mise en place des cycles menstruels se fait parfois de manière irrégulière. La production un peu chaotique des hormones ovariennes (œstrogènes puis progestérone) peut être à l’origine de tensions douloureuses dans les seins. Durant le cycle menstruel, certaines douleurs peuvent apparaître au moment de l’ovulation ou juste avant les règles. Souvent d’origine hormonale (pic d’cestrogènes), ces douleurs sont dues à une congestion œdémateuse des tissus environnant la glande mammaire. Un traitement naturel, à base de plantes à action progestative (type gattilier, alchémille) et d’homéopathie, permet la plupart du temps de remédier à ce problème (gel Oemine vitex®, laboratoire Phytobiolab). Si la douleur n’est pas liée au cycle menstruel, il y a lieu de consulter un ostéopathe pour rechercher une cause au niveau du cou, des dorsales ou de l’épaule.







En savoir plus


Voir en bibliographie la référence Nissim.





Le sein allaitant



Chez la femme enceinte ou allaitante, la congestion importante des seins entraîne parfois des douleurs d’ordre fonctionnel qui sont passagères. Pour y faire face, il est possible de s’adresser entre autres à la Leche League, une association à but non lucratif qui soutient et informe les mères qui souhaitent allaiter leur bébé dans les meilleures conditions. Les animatrices sont des mères bénévoles qui ont allaité avec plaisir leurs propres enfants et qui ont suivi une formation en matière d’allaitement. Voir www.lllfrance.org.


Le sein à la ménopause



Au moment de la ménopause, la peau des seins se relâche. Cette période est marquée par l’arrêt des sécrétions de l’ovaire : les œstrogènes et la progestérone. En l’absence de ces deux hormones, le tissu graisseux prend le pas sur le tissu de sécrétion glandulaire – ce qui n’empêche nullement le sein de rester sensible, en particulier au niveau du mamelon. Cela explique la transparence radiographique et donc la bonne lisibilité des mammographies après la ménopause. Malgré cette fiabilité de la mammographie, qui doit être associée à une échographie mammaire, toute douleur d’apparition récente doit inciter à consulter.


Il existe aussi des douleurs liées à la prise des traitements hormonaux de la ménopause (THM) qui sont aujourd’hui fortement déconseillés.




[image: image] Elles le vivent


« Je n’ai découvert le massage des seins qu’après la ménopause et pour réinvestir et me “réapproprier” cette partie de mon corps cela a été une merveilleuse expérience. J’ai souffert toute ma vie d’avoir des petits seins, d’autant plus que ma mère avait une belle poitrine et qu’elle semblait inquiète en regardant la mienne… J’ai adoré allaiter… la seule période de ma vie où j’avais une poitrine qui me semblait digne de ce nom. Aujourd’hui, je me masse la poitrine tous les jours et je me réjouis de leur taille car au moins ils ne tombent pas… Désormais grand-mère, j’essaie d’aider mes petites filles à aimer et à être fière de leur corps. Cela permet de mieux résister à ces stupides pressions sociales. » Alice, 62 ans.
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Le cancer du sein concerne aujourd’hui de plus en plus de femmes, y compris parmi les jeunes. On soupçonne désormais fortement notre mode de vie – alimentation, environnement, conditions de travail et certains médicaments – de jouer un rôle important dans cette augmentation du nombre de cancers du sein. Après avoir évoqué dans les grandes lignes le cancer en lui-même et les éléments de diagnostic, nous allons donc énumérer les pistes qui permettent de mettre en place une hygiène de vie anticancer : mieux s’alimenter, agir sur son environnement, faire de l’exercice, gérer son stress, porter attention aux médicaments que l’on prend.
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