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Introduction

Plus d’une femme sur deux se plaint de lourdeurs et de douleurs dans les jambes, signes évocateurs d’une insuffisance veineuse superficielle. Cette maladie qui touche 18 millions de personnes en France peut se manifester différemment selon les femmes. Certaines souffrent de douleurs ou de lourdeurs de jambes uniquement, d’autres ont la sensation d’avoir les jambes enflées, d’autres encore voient apparaître des rougeurs, des marbrures ou des varices associées ou non à de la cellulite.

Des outils sophistiqués, comme l’échographie couplée au Doppler, permettent de mieux appréhender les mécanismes à l’origine de ce qu’on appelle communément « la mauvaise circulation ». Les veines deviennent paresseuses, se dilatent, et n’assurent plus de manière efficace la circulation veineuse de retour c’est-à-dire la remontée du sang vers le cœur. Les veines qui mesurent normalement de 4 à 7 mm de diamètre au niveau des jambes vont progressivement se dilater pour atteindre un diamètre de 8 mm à 15 mm, et donc être de plus en plus visibles et présenter plus de relief.

L’objectif de ce guide est de proposer un programme de mesures préventives ou curatives et des conseils adaptés à l’état de vos jambes.

Pour évaluer cet état, répondez au questionnaire qui suit ; calculez votre score et déterminez ainsi votre « profil » pour mettre en œuvre au quotidien les mesures qui s’imposent.



Bilan de santé de vos jambes en 10 questions

Répondez aux 10 questions suivantes et additionnez les points obtenus pour savoir quel est votre profil.


1. Quel est votre âge ?






	– Vous avez entre 15 et 30 ans

	1


	– Vous avez entre 30 et 50 ans

	2


	– Vous avez plus de 50 ans

	3




2. Avez-vous des antécédents familiaux de varices ?





	– non

	0


	– 1 de mes 2 parents

	1


	– mes 2 parents

	2




3. Combien avez-vous mené de grossesses à terme ?





	– aucune

	0


	– 1 ou 2 grossesses

	1


	– plus de 2 grossesses

	2




4. Prenez-vous la pilule ou un traitement hormonal substitutif de la ménopause?





	– non

	0


	– oui

	1




5. Votre métier vous oblige-t-il à rester debout ou assise d’une manière prolongée?





	– non

	0


	– oui, 4 heures par jour

	1


	– oui, 8 heures par jour

	2




6. Faites-vous du sport (marche, natation, bicyclette, gymnastique…) ?





	– non

	2


	– occasionnellement

	1


	– régulièrement

	0




7. Avez-vous les jambes lourdes ?





	– non

	0


	– oui, en fin de journée ou quand il fait chaud

	1


	– en permanence

	2




8. Avez-vous les jambes qui enflent ?





	– non

	0


	– oui, en fin de journée ou quand il fait chaud

	1


	– en permanence

	2




9. Des vaisseaux sont-ils visibles sur vos jambes ?





	– non

	0


	– des petites varicosités

	1


	– des veines bleues dilatées

	2


	– des varices

	3




10. Avez-vous une bonne hygiène de vie ?





	– vous fumez moins de 10 cigarettes par jour

	1


	– vous fumez 10 à 20 cigarettes/ jour

	2


	– vous avez un surpoids de 5 à 10 kg

	1


	– vous avez un surpoids de plus de 10 kg

	2



À quel profil correspondent vos jambes?

Votre score est inférieur à 3 :
vous correspondez au profil 1

Vos jambes sont en pleine forme, vous n’avez ni douleur, ni signe de souffrance veineuse. Le programme de soins est avant tout préventif afin de préserver le bon état de vos jambes.



Votre score est compris entre 3 et 8 :
vous correspondez au profil 2

Vous avez des lourdeurs de jambes en fin de journée et notamment quand il fait chaud ou au moment de vos règles. Fourmillements, impatiences, crampes vous gênent mais vous n’avez aucun signe visible sur vos jambes.

Il faut agir afin de ne pas laisser des signes d’insuffisance veineuse superficielle apparaître à la surface de votre peau. Le programme de soins aura pour objectif de soulager vos jambes en améliorant le retour veineux et en renforçant le retour musculaire défaillant.



Votre score est compris entre 9 et 15 :
vous correspondez au profil 3

Vous souffrez de varicosités, d’hématomes spontanés, de marbrures, de lourdeurs, de gonflements des pieds et des chevilles.

L’objectif de votre programme de soin est de déterminer si votre problème est simplement esthétique, ou s’il est associé à une maladie veineuse sous-jacente. L’avis du phlébologue est souhaitable ; il vous prodiguera des conseils en matière d’alimentation, pourra vous prescrire un traitement médicamenteux, une crème ou une huile essentielle qui vous soulageront.

Il vous encouragera à adopter une nouvelle hygiène de vie afin d’éviter que la maladie veineuse ne progresse ou que les symptômes ne s’accentuent. Il s’agira avant tout d’adapter votre quotidien pour soulager au mieux vos jambes.

Si l’aspect esthétique vous préoccupe, le phlébologue vous proposera des techniques de soins pour effacer ces marques disgracieuses sur vos jambes.



Votre score est supérieur à 15 :
vous correspondez au profil 4

Vous avez une insuffisance veineuse superficielle. Vos symptômes sont des douleurs sur les trajets de veines apparentes ou de varices, crampes la nuit, impatiences, gonflements des jambes voire aspect de poteaux, coloration foncée des chevilles…

À ce stade, votre programme de soins sera supervisé par le phlébologue, qui vous aidera à prendre en charge votre problème en apportant un remède à vos douleurs, et en évitant que les symptômes ne s’aggravent.
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Vos jambes sont en pleine forme, vous n’avez ni douleur, ni signe de souffrance veineuse. Ce programme de soins est avant tout préventif afin de conserver le bon état de vos jambes. Il faut préserver votre « capital jambes » et prévenir tous risques d’apparition d’une insuffisance veineuse. En premier lieu, veillez à adopter une bonne hygiène alimentaire en choisissant des aliments possédant des facteurs de protection sur la circulation sanguine.

L’activité physique est tout aussi fondamentale ; pensez à équilibrer apport nutritionnel et dépense énergétique. Il faut donc éviter d’être trop sédentaire et s’organiser pour réaliser quotidiennement des exercices physiques, de la marche, du vélo… Nous vous proposons un programme d’exercices musculaires pour vous y aider.


Des vitamines et des
oligoéléments

L’alimentation doit être riche en vitamines qui tonifient le système veineux : vitamine E, vitamine B9 (ou acide folique) et vitamine PP (ou vitamine B3) ainsi qu’en antioxydants : vitamines C et E, sélénium. On conseille aussi les aliments riches en oligoéléments comme le zinc (huîtres, foie de veau) qui renforcent la qualité structurelle des tissus, mais aussi en minéraux tels que le calcium, le cuivre et le soufre. La consommation d’acides gras oméga 3 a un effet favorable sur l’ensemble du système circulatoire.

Les vitamines fortifiantes

La vitamine E

C’est la vitamine par excellence du système veineux : elle améliore la circulation et prévient la formation de varices.

La vitamine E possède aussi une forte activité antioxydante. Elle protège les tissus contre les dommages de l’oxydation en neutralisant les radicaux libres. Elle joue donc un rôle fondamental dans la prévention du vieillissement de nos tissus et de nos vaisseaux.

La vitamine E se trouve dans les huiles végétales, principalement l’huile de tournesol et de germe de blé. Les céréales, graines et les fruits oléagineux (amandes, noix, noisettes, graines de tournesol, noix…) sont également riches en cette vitamine. Les légumes verts en contiennent aussi, en particulier les épinards et les asperges. Et parmi les fruits, les pommes, les bananes, les mures et les mangues.




	 


	APPORT QUOTIDIEN CONSEILLÉ CHEZ UN ADULTE: DE 12 À 15 MG


	 



	Aliments

	Vitamine E



	Huile de germe de blé (15 ml, soit 1 c. à soupe)

	21 mg



	Amandes (50 g)

	9 mg



	Graines de tournesol (50 g)

	8 mg



	Noisettes (50 g)

	8 mg



	Huile de tournesol (15 ml, soit 1 c. à soupe)

	7 mg



	Céréales à base de son type All bran (30 g)

	5 mg



	Boisson à base de soja (250 ml, soit 1 tasse)

	3 mg



	Huile de maïs (15 ml, soit 1 c. à soupe)

	3 mg



	Arachides (50 g)

	2-3 mg



	Huile de soja (15 ml, soit 1 c. à soupe)

	3 mg



	Concentré de tomate, en conserve (50 g)

	3 mg



	Noix (50 g)

	2 mg



	œufs de poisson (espèces diverses) [30 g]

	2 mg



	Huile d’arachide ou d’olive (15 ml, soit 1 c. à soupe)

	2 mg



	Avocat (1/2 avocat)

	2 mg



	Asperges, cuites ou crues (100 g)

	1-2 mg



	Épinards cuits (100 g)

	1-2 mg


	 




La vitamine PP ou B3

C’est la vitamine qui contribue à entretenir la tonicité des petits vaisseaux sanguins, c’est-à-dire des capillaires.

Elle est présente principalement dans les viandes et les poissons. Une alimentation équilibrée en protéines suffit amplement à assurer l’apport quotidien nécessaire à l’organisme.





	 


	APPORT QUOTIDIEN CONSEILLÉ: DE 14 À 18 MG


	 



	Aliments

	Portions
	Vitamine PP ou B3



	Foie (bœuf, agneau, veau)

	100 g
	17-22 mg



	Poulet

	100 g
	15-20 mg



	Morue

	100 g
	19 mg



	Escalope de veau

	100 g
	19 mg



	Saumon

	100 g
	18 mg



	Thon

	100 g
	16-18 mg



	Maquereau

	100 g
	11 mg



	Céréales

	30 g
	6 mg



	Porc

	100 g
	5 mg



	Huîtres

	100 g
	2-4 mg
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