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SANTEPREVENTION

| La chronique de Jean-Pierre Marguaritfe

Une bonne circulation,
c’est possible !
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menstruel, les ovaires synthétisent

une hormone, I'cestrogéne. A cette
fin, elles font appel a un organe, le foie,
et a une glande, la thyroide.

L ors de la deuxiéme partie du cycle

Le systeme hormonal
en cause

Leur synthése se fait a partir d’'une autre
hormone, la testostérone, issue du cho-
lestérol. La transformation a lieu non
seulement dans le foie, mais dans le tissu
adipeux, le systéme nerveux central et
les muscles. La thyroide assure la régu-
lation de la fonction des ovaires, sous
I'impulsion d’'une autre glande, I'hypo-
physe qui stimule ou ralentit la sécrétion
des hormones. Il existe ainsi des liens
entre les ovaires, le foie et la thyroide
qui vont nous permettre d’expliquer le
role majeur du systéme hormonal de la
femme dans les troubles circulatoires.
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Par temps chaud ou par temps froid,
les troubles circulatoires touchent
principalement les femmes. Essayons
de comprendre pour quelles raisons et

comment y remédier.

La thyroide ef le foie

Cette petite glande, située au niveau
de la gorge, régule le métabolisme des
sucres et des graisses dans le foie. Une
insuffisance thyroidienne favorise la
prise de poids. Accompagnée d’une ali-
mentation trop riche, le glucose, sucre
libéré par le foie dans le sang pour nour-
rir nos cellules, se transforme en graisse.
Sa densité et son volume augmentent.

Trois conséguences

. Sur la circulation en
général

Le foie est suspendu sous le diaphragme,
muscle respiratoire principal a travers
lequel traversent I'artére qui descend du
ceeur et la veine qui remonte au cceur. La
modification de sa texture limite 'ampli-
tude diaphragmatique qui se spasme et
comprime ces deux vaisseaux.

C'est ainsi que la poussée artérielle et
le retour veineux sont ralentis occasion-
nant une mauvaise circulation de la par-
tie inférieure du corps. Le retour veineux
est d’autant plus freiné qu'il est passif et
que la grosse veine qui termine le réseau
veineux passe derriére le foie.

. Sur la qualité des vaisseaux
Lorsque le métabolisme est déréglé, le
foie libére une quantité d’acide dans le
liquide extra-cellulaire qui peut pertur-
ber I'équilibre acido-basique de l'orga-
nisme. Lorsque la proportion d’aliments
acidifiants est trop importante dans la
nourriture, le méme phénomeéne s’ob-
serve. Les capillaires, vaisseaux les plus
fins qui assurent les échanges au niveau
de nos cellules se font au travers des
capillaires, jonction entre les artéres et
les veines. Ces capillaires sont tres fins et
lorsqu’ils baignent dans un milieu acide,
leur diameétre diminue et la proportion
du nombre de capillaires actifs diminue.
Cette vascularisation capillaire assure
une température normale du corps
humain. Lorsqu'un corps est au repos,
environ 25 % des capillaires sont actifs.
En cas d’acidose corporelle, ce pourcen-
tage diminue et toutes les fonctions de
I'organisme sont réduites.
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Action anti jambes lourdes !

Pour lutter contre les jambes lourdes cet été, faites
fravailler vos mollets : une marche quotidienne de
45 minutes une course a pied de 30 minutes, fout
quire exercice faisant fravailler les membres inférieurs.
Pour acfiver le fravail de la voute plantaire, la montée
d'escalier, la marche sur la plante des pieds. Dormez
les pieds légerement surélevés. Faites atfention aux
talons frop hauts qui diminuent le fravail de la voute
plantaire. Cef &€, marchez le long de la plage, I'eau
de mer & mi-cuisse ef demandez @ voire conjoint de

vous masser la planfe des pieds et les mollefs.

Dans un climat froid, les parties les plus
concernées du corps sont les extrémités
des membres, notamment les doigts qui
ne disposent pas de masse musculaire
protectrice suffisante pour activer la cir-
culation locale. Les muscles se situent
dans I'avant-bras et la main alors qu’au
niveau des doigts passent les tendons
des muscles. Dans un climat chaud, les
échanges cellulaires sont insuffisants,
les déchets cellulaires saturent le sys-
teme lymphatique, la rétention d’eau
s’installe.

. Sur le systeme hormonal

Le role de la thyroide ne se limite pas a
la régulation du métabolisme, elle libére
une hormone, la thyroxine, qui inter-
vient dans la synthése des cestrogénes
pendant la deuxiéme partie du cycle
hormonal sous I'impulsion de I'hypo-
physe, véritable chef d’orchestre qui
augmente ou diminue la stimulation de
la thyroide. Classiquement, la science
attribue a une insuffisance thyroidienne
plusieurs troubles qui sont en rapport
avec la fonction hépatique (le foie). La
variation du poids, la fatigue, la tem-
pérature corporelle, la modification du
rythme cardiaque. Le foie stocke le glu-
cose, source énergétique de nos cellules,

pour le libérer dans le sang en fonction
des besoins de I'organisme. En cas d'in-
suffisance hépatique liée par exemple a
alimentation trop grasse et trop sucrée,
la thyroide est sollicitée pour tenter de
réguler les conséquences de ces exces
ce qui peut expliquer I'état de fatigue et
la prise de poids.

La modification du rythme cardiaque
et l'abaissement de la température
répondent aux principes du génie
hydraulique. Le foie est un filtre et s'il
est « encrassé », le coeur devra fournir
plus d’effort pour permettre au sang de
le traverser pour se nourrir des nutri-
ments et les acheminer aux cellules. Ce
frein circulatoire peut expliquer la dimi-
nution de la pression sanguine apres le
foie avec pour conséquence un réseau
de capillaires et une distribution moins
importante de sang vers les capillaires.
Pour renforcer I'activité de la thyroide,
I'apport d’iode, de zinc et de sélénium
est nécessaire. Manger au minimum trois
fois du poisson ou des fruits de mer
par semaine pour assurer un apport
d’iode suffisant. Mais dans tous les cas,
la corrélation existante entre le foie et
la thyroide, impose une prise en compte
simultanée.
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Trois conseils
pour combatire

I'acidose

. Limiter les foxiques qui sont filirés

-l par le foie et d’'une fagon générale
(café, thé, alcool, fabac, cola) ;
2 . Faire une monodiéte mensuelle

(fruifs crus ou cuits, ou pofage
de légumes @ volonté du soir au
lendemain soir). Selon le méme prin-
cipe que le jeline, le corps privé de
nourriture, puise dans ses réserves en
commencant par les foxiques ;
3 . Respecter une proportion

de 70 % d‘aliments alcalins
contre 30 % d'aliments acides.
Les aliments alcalins sont les fruifs,
les légumes, les crudités, la pomme
de terre, les fruits secs. Les aliments
des plus acides aux moins acides
sont le fromage, les viandes, le

poisson, les céréales, les produits
farineux, les laitages.

En ma qualité d’ostéopathe, je rappelle
qu’aucun médicament ne peut convenir
au foie car le foie filtre les toxiques et
tous les médicaments chimiques sont
toxiques. Par contre le drainage manuel
du foie qui s’effectue comme si I'ostéo-
pathe pressait une éponge est particulié-
rement efficace. B
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Ostéopathe - Micronutritionniste
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