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					Ce livre ne doit en aucun cas 
se substituer aux conseils et à la pratique 
clinique des professionnels de santé. Au moindre 
doute, n’hésitez pas à consulter.

				

			

		


		
			Introduction

			Pourquoi donc s’intéresser à ce drôle de sujet ?

			› D’abord pour moi !

			Je le confesse : avec mes études de sage-femme, j’ai d’abord été très « auto-périnée-centrée » en découvrant un pan entier de mon anatomie dont j’ignorais tout. Avais-je un bon périnée ? Suffisamment musclé ? Ma salle de bains m’a souvent servie de salle d’examen. Après une phase quasi obsessionnelle, je me suis un peu calmée, mais mon périnée fait toujours partie de mes préoccupations quotidiennes !

			› Puis pour mes patientes !

			Il faut bien l’avouer, le périnée ne m’a pas préoccupée plus que ça pendant mes premières années d’exercice hospitalier, car j’étais bien trop occupée à maîtriser l’art des accouchements. Avec mon installation en libéral, tout a changé ! Je me suis rendu compte à quel point c’était un sujet qui intéressait les femmes de 18 à 99 ans, tant elles pouvaient être gênées par des troubles de la sphère périnéale.

			› Et puis pour mes copines !

			À ce stade, j’ai eu envie d’en parler à mes copines, qui n’étaient pas du sérail et qui se sont passionnées pour le sujet !

			› Et enfin pour vous !

			Moi, mes patientes et mes copines, c’était déjà pas mal ! Mais devant un certain nombre de constats, je me suis dit que le moment était venu de partager ce que je disais seulement aux femmes que je rencontrais.

			 

			• Parce que la plupart des femmes n’y connaissent rien ! Et cela n’est évidemment pas de leur faute, puisque personne ne leur en parle.

			Le Collège national des sages-femmes (CNSF) a relayé une étude qui ne peut pas être plus claire : seulement 14 % des femmes ont une vision précise de leur périnée.

			 

			• Parce qu’il y en a marre des tabous !

			Combien ai-je croisé de femmes jeunes et moins jeunes emmurées dans leurs problèmes de périnée et de sexualité, ne sachant à qui s’adresser ?

			On ne cesse d’être abreuvés d’images quasi pornographiques, de parler de sexe, mais on n’ose pas parler du périnée et du clitoris… Avouez que ce n’est pas banal !

			 

			• Parce que nous sommes très, très, très nombreuses à être embêtées quotidiennement.

			Les chiffres qui m’ont fait bondir de ma chaise parlent d’eux-mêmes : l’incontinence urinaire affecte entre 25 et 45 % des femmes françaises et l’incontinence anale, 20 %.

			• Parce qu’il existe des solutions !

			C’est ça qui est formidable avec le périnée : on peut vraiment l’éduquer et le rééduquer. Il n’y a pas de fatalité.

			 

			• Et parce qu’au fond… le périnée, qui est le centre de gravité de notre corps, est notre meilleur ami !

			 

			Vous l’aurez compris, j’ai hâte de vous en parler ! Suivez-moi, on a plein de choses à découvrir !

		


		
			Partie 1

			Le périnée : 
secrets, fonctions 
et dysfonctions

		


		
			Chapitre 1

			Le périnée : qu'est-ce 
que c'est et à quoi ça sert ?

			En France, pour la plupart des femmes, le « périnée » reste bien mystérieux tant que l’on n’attend pas d’enfant, ce qui est bien dommage ! Certaines, cependant, en ont entendu parler parce qu’elles sont chanteuses ou pratiquent régulièrement un sport comme la danse, le yoga ou le Pilates… mais la grande majorité méconnaît complètement les extraordinaires fonctions du périnée. Découvrons-les donc sans plus attendre !

			Et dans les autres pays ?

			Comparé aux autres pays occidentaux (reste de l’Europe et États-Unis), le cocorico est de mise, on peut même parler de « french touch » périnéale. Nous sommes, par exemple, les seules femmes à bénéficier d’une rééducation périnéale prise en charge par l’Assurance-maladie après l’accouchement. Ailleurs, ce type de consultations est réservé à des femmes très aisées et très informées. Nous avons de la chance !

			« Est-ce un muscle ? Un ligament ? Un os ? »

			Rien de tout ça ! On peut dire que c’est un groupe de muscles intercroisés (environ une dizaine) ainsi que différentes structures qui ferment le bassin (en réalité, les choses sont un peu plus complexes car nous parlons en médecine plutôt de toutes les « parties molles » mais par souci de clarté, restons-en aux muscles et aux structures, plus parlants). Autrement dit, si nous n’avions pas de périnée, les organes de notre ventre tomberaient par terre (intestin, estomac, et j’en passe !). Voyez le périnée comme un hamac de soutènement, voire, carrément, les fondations de votre maison !

			Un peu d’anatomie

			Faisons un peu d’anatomie pour comprendre tous les éléments qui le constituent… Vous allez voir qu’il est aussi utile que complexe !

			› Les trois couches du périnée

			Le plan superficiel

			Il comprend cinq muscles… rien que ça ! Vers le bas : le sphincter externe de l’anus. Vers le haut : le transverse superficiel, l'ischio-caverneux, le bulbo-caverneux et le constricteur de la vulve. Et puis d’autres éléments ô combien importants : le clitoris, les glandes de Skene et de Bartholin…

			Le plan moyen

			Il comprend deux muscles : le muscle transverse profond du périnée et le sphincter externe de l’urètre (évidemment avec les structures d’innervation et de vascularisation).

			Le plan profond

			Il comprend deux énormes muscles : l’élévateur de l’anus (lui-même constitué de quatre grands faisceaux musculaires) et le muscle coccygien.

			Vous le savez désormais, le périnée est composé de muscles (y compris des sphincters) et d’un ensemble de structures complexes indispensables à notre survie.

			Regardez le périnée de profil. On voit bien en quoi il ressemble à un hamac !
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