
NDOMÉTRIOSE
II n’y apasque

lesmédicaments
Si la maladieneseguérittoujourspas,

lesapprochescomplémentairesdesmolécules
chimiquesreprésententuneaideprécieuse

pourretrouverunconfortdevie.
PARLISEBOUILLY

L
endométriosetouche10%
desfemmesenâgedepro-
créer. Cettemaladieinflam-

matoire etchroniquedéroute

parla multiplicitédeses
symptômes,parfoisd’intensité
extrêmeettrèsinvalidants:

douleurspelviennesaiguëspendantles

règles,lesrapportssexuels,oubienchro-

niques, ouencoredouleurslombairespou-
vant irradierdanslesjambes,associéesà

unegrandefatigue.«En fonctiondel’éten-
due deslésions,il peutaussiYavoirdes

signesdigestifs(diarrhée,constipation,
saignementsdanslesselles...)eturinaires
(infectionsàrépétition,coliquesnéphré-

tiques...) », observeleDrMarcEven,

gynécologueobstétricienetcofondateur
descentresPointgyn.Rappelonsquecette
pathologieestdue«audéveloppement
endehorsdel’utérusdecellulessemblables
à cellesdel’endomètre,la muqueusequi
tapissela paroi de l’utérus et s’épaissitau
coursducycleavantdesedésagrégerlors
desrègles»,développele spécialiste.

PASDETRAITEMENTCURATIF
Cescellulessepropagentdanslesorganes
avoisinantscommelesovaires,les

trompes,lesligamentsutérosacrés,mais
aussila vessie,lesintestins,lediaphragme.
Cequientraînedifférentstypesde
lésions:desadhérences(tissuscollésentre
eux),desnodules,deskystes...«Orces
lésionsréagissentdela mêmefaçonque
l’endomètresousl’influenceducyclehor-
monal, expliquela Dre ChristelleBesnard-

Charvet, gynécologuehoméopathe.Elles

prolifèrent,puissaignentaumomentdes
règles.» S’il n’existepasàce jourdetraite-

ment curatif- la maladierégressesponta-
nément àla ménopauseT› « avantd’envi-
sager l’opération[ablationdeslésions]en
dernierrecours,desantalgiquesetdes
anti-inflammatoirespeuventêtreprescrits
pourcalmerlesdouleurs,ainsiqu’une
pilulecontraceptiveencontinupourblo-

quer les règles»,exposele Dr Even.Mais
celanesuffit pastoujourspouraméliorer
la qualitédevie. D’où l’intérêtdesetour-

ner versd’autrestypesdethérapies.
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LALIMENTATION
ANTI-INFLAMMATOIRE

«Lesdonnéesscientifiquessurl’impactde
l’alimentationsur l’endométriosesontnom-

breuses maisjugéesinsuffisantespourqu’il
existedesrecommandationsofficielles,avertit
FabienPiasco*,diététiciennutritionniste
spécialiséengynécologie.Néanmoins,onsait

quelacompositiondesmenuspermetd’agirsur
lesmécanismesimpliquésdanslamaladie,et
enparticuliersurl’inflammationquienrésulte.
L’alimentationlimiteaussilestressoxydatifet
l’hyperœstrogénie[surexpressiondesrécep-

teurs desœstrogènesdansleslésionsd’endo-
métriose]. »Parailleurs,il estpossibledese
protégercontrelesperturbateursendocriniens,
facteurderisquedel’endométriose,etd’apaiser
unintestinirritable,fréquentchezlespatientes.
*AuteurdeL’Alimentationanti-endométriose,Testez.

LESBONSRÉFLEXESÀTABLE

Onprivilégie«lessourcesd’acidesgras
oméga3detypeEPAetDHA,précurseurs
denombreusesmoléculesanti-inflamma-

toires, uneétudeayantrévéléqu’un tauxélevé
d’EPA dansle sangétait associéà unmoindre

risque(– 82%!) dedévelopperuneendomé-

triose, informele diététicien.Cesoméga3

sontprésentsdanslespetitspoissonsgras
(sardine,maquereau,hareng...),à consom-

mer deuxfoisparsemaine,maisaussiles
œufs(sixparsemaine)etlesvolaillesde
la filièreBleu-Blanc-Cœur».On plébiscite
égalementlesvégétauxpourleurapport
enantioxydants: fruits colorésetbaiesdeux
outrois foisparjour, légumesauxdeuxrepas.

Onveilleauxapportsenprotéines,
«dontla dégradationestplusimportante
lorsd’unemaladieinflammatoireetdont
lacarenceexacerbela fatigue»,noteFabien
Piasco.A privilégier: œufs,poissons,
volailles,légumineuses(si tolérées),fruits
àcoque(unepoignéetouslesjours).En

revanche,lavianderougeestà limiter: ses
graissessontrichesenacidesgrassaturéset
enacidesgrastrans,qui sontpro-inflamma-
toires. Ils augmententaussila synthèsedes

œstrogènesetsontassociésàun risque

lesgraissesanimales(vianderouge,
beurre...)constituentégalementuneimpor-
tante sourcededioxine,unperturbateur
endocrinien,facteurderisquedelamaladie.

Onépiceavecducurcumaetdela
cannelleauxpouvoirsantioxydantetanti-

inflammatoire, etparailleursbientolérés
par les intestins.

Onévitel’alcool, «clairementassocié

au risqued’endométriose,qui élèvele taux
dœstrogèneset laporositéde la paroiintes-

tinale. Attentionaussiausucre(pâtisseries,
biscuits,sodas,produitstransformés...),
qui, parl’hyperglycémie,contribueà

l’inflammation chroniqueetà lamodifica-

tion dumicrobioteversunprofil inflamma-

toire alertenotreinterlocuteur.
Ontestecertainesévictionssi les

mesuresprécédentesnesontpassuffi-
santes. A commencerparlesproduitslai-

tiers, « qui contiennentdesperturbateurs
endocriniensetdontlesprotéines(caséine
notamment)peuventêtremaltoléréessur
le plan immunitairelorsquel’on souffre

d’endométriose,préciselediététicien.Quant
augluten,il favorisedefaçonplusoulmoins
importanteunehyperperméabilitéintesti-

SEMETTRE

AU YOGA

Cettedisciplinefait
partiedespratiques

préconiséespar
laHauteAutorité
desanté(HAS)

pouraméliorerla

qualitédeviedes
femmessouffrant
d’endométrioseSa
force? «Associer

postures,respiration
etpratiqueméditative,
souligneSophiePensa*,

professeuredeyoga.
Les posturestonifent
etassouplissentle

corps,détendentet
libèrentlestensions,

favorisentlacirculation

sanguineet massent
lesorganesinternes.

Ellesrétablissentaussi
un bonalignement
corporel,cequi

évitelombalgiesou
sciatiquesliées

auxcrispations
douloureuses.»Quantà
la respirationprofonde,

ellerééquilibrele
systèmenerveux,
lesbattementsdu

cœuret lessécrétions

hormonales,contribue
aubien-êtredigestif...

«Lapratiquedu

yogainvite aussià
la pleineconscience
— êtreprésentà soi,

à sesressentis.Ce

quidétournedes

anticipationsnégatives.
C’estunoutil précieux

pourapaiserles
douleursexacerbées
parl’anxiété», ajoute

SophiePensa.
* AuteuredeMa bible

yogathérapie,Leduc,
etcoauteuredeMa bible

de l’endométriose
aunaturel,Leduc.
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LA KINÉSITHÉRAPIEANTALGIQUE
«Lakinésithérapieagitsurtoutesles
douleurs(pelviennes,pendantlesrègles,
à la miction...)propresà l’endométriose»,

assureSabrinaFajau*,alias@SabSantésur
lesréseauxsociaux,kinésithérapeuteet
ostéopathespécialiséeen pelvi-périnéolo-

gie. Touslesmoyensdéployésconcourent
auxmêmesobjectifs:« Sortirlespatientes
ducerclevicieuxdeladouleur,leurredonner
unconfortdevieetfavoriserl’activité
physiquesouventdélaissée,àtort,par
crainted’avoirtropmal », décritl’experte.
Lebonrythme?« Encasd’inflammation
etdedouleursimportantes,jesuggère
uneséanceparsemainependantdeux
outroismois,puistouslesquinzejours,
etenfinchaquemois.Dansmapratique,
lesuivimoyenestdetroisàsixmois,et
d’unanaumaximum.A noter: tousles
kinésithérapeutesn’étantpasformésà
l’endométriose,onpeutconsulterunkiné

spécialiséenrééducationabdomino-

périnéale eturologie(rens.surafrepp.org).
* Auteured’In périnéewetrust,First.

LA CONSULTATIONENDÉTAIL

DesexercicesderééducationCesontdesmassages,desmobilisa-
tions passives,« soitdesmicromouvementsquiredonnentunemobilité

auxtissussouventsclérosésparla douleur,détendentles muscles(du
périnée,dubassinetdel’abdomen)et préviennentlesadhérences.Cela

peutaussiveniràboutdesdouleurspluslégères».Cesgestesdouxsont
un préalableauxmacromouvements,c’est-à-direà l’exercicephysique.

UneéducationthérapeutiquePardesconseilsd’hygiènedevie, de

gestiondustressetde la douleur(cohérencecardiaque),l’accentest
missurla reprised’uneactivitéphysiquerégulière(devingt àtrente
minutesdemarcherapideparjour),qui adeseffetsanti-inflamma-

toires démontrés.Quantauxsportsd’enduranceplusintenses,«ils
activent la libérationd’endorphinesà l’action anxiolytique,antalgique
et antifatigue,etnormalisentle signalnerveux,qui peutêtreà l’ori-
gine dela douleurchronique»,préciseSabrinaFajau.

Desséancesd’endermologie«L’appareilCelluM6 Alliance,avec
sonprotocoleendométriose,estdotéd’uncompresseurqui aspire
et dissocielesdiversescouchestissulairesauniveaudubassin,du
ventreet du diaphragme,décuplantleseffetsdesmassagesmanuels.
A la clé, uneactiondéfibrosanteet uneprofondedétentemusculaire
qui atténueles sensationsdedouleur»,décritSabrinaFajau.
A noterégalement: la séanced’endermologieprésenteun effet
relaxantetantistress.

LA CURETHERMALEAPAISANTE
EnFrance,unedizainedestationsthermalesproposentunecureorientéegynécologie(listesurlescuristes.fr).Parleur
richesseenselsminérauxet enoligoéléments,leseauxthermalespossèdentdespropriétésdécongestionnantesetanti-

inflammatoires. Appliquéessurlesmuqueuses,ellessoulagentlesdouleurs.Lessoinsprocurentunbien-êtreglobalqui
aide à seréconcilieravecsoncorpset, parconséquent,àsortirdel’isolement.Ainsi,àLuxeuil-les-Bains(70),lespatientes
témoignentd’uneaugmentationdeleurqualitédeviede45%enmoyenne.«Lesrésultatsperdurentaumoinscinqmois
dèsla premièrecure»,rapporteMarie-ChristineLestable,directricedesthermesdeLuz-Saint-Sauveur(65).

LE PARCOURSDESOINS

L’hydrothérapieToutecureengynécologierepose
bienévidemmentsurdessoinsd’eauthermale: irrigation
vaginale,cataplasmessurleventreetleslombaires,
douchesaujet,douchesousimmersionenpiscined’eau
thermale..La cureconventionnée(priseencharge
par laSécuritésociale)comprendquatresoinsparjour
surdix-huitjours,l’objectifétantd’apaiseretdedétendre
leszonesdouloureuses.

LesprogrammescomplémentairesCertainesstations,
enplusde la curetraditionnelle,ont conçuunprogramme
(activitéssportives,relaxation,conférences...)spéciale-

VERSIO

mentpourprendreenchargel’endométriose.S’il n’estpas
remboursé,il optimiselesbienfaitsdessoinsà l’eauther-
male. Ainsi, à Luxeuil-les-Bains,le module « répit endomé-

triose» (190€)comprendostéopathieaquatique,lit hydro-

massant, réflexologieplantaire,modelagearomatique,
aqua-Pilatesetmarchedouce.A Luz-Saint-Sauveur,le pro-

gramme spécifiqueendométriose(150€) s’articule autour
deséancesdeméditation,derelaxationenpiscineindivi-
duelle, maisaussid’activitéphysiqueadaptée(Pilates,
stretching,relaxation,yoga...)pourseremettreenmouve-

ment. Enfin, laréouvertureenmaiprochaindesthermes
deSalies-de-Béarn,consacrésà lafemme,prévoitun pro-
gramme endométriosesuperviséparunesage-femme.

FEMINA
36
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