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LES SOLUTIONS NATURELLES POUR PRÉVENIR ET ACCOMPAGNER LE CANCER DU SEIN

Le docteur Bérengère Arnal-Morvan et la journaliste santé Martine Laganier ont réuni dans cet ouvrage accessible et exhaustif l’ensemble des conseils et ordonnances à suivre au quotidien pour prévenir ou apprendre à vivre avec le cancer du sein. Elles vous aident à :


	adopter une hygiène de vie saine ;

	vous retrouver dans les médecines complémentaires et les meilleures solutions naturelles ;

	accompagner et mieux vivre l’après-cancer du sein.



Grâce à l'homéopathie, à l’aromathérapie, à la phytothérapie et à l’oligothérapie, vous atténuerez les symptômes douloureux dus aux traitements. Témoignages à l’appui, ce livre est votre allié vers la guérison.
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Le docteur Bérengère Arnal-Morvan est gynécologueobstétricienne et phytothérapeute. Elle est fondatrice de l’association « Au sein des femmes », dédiée à la prévention et à l’accompagnement du cancer du sein.
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Martine Laganier a longtemps oeuvré pour la liberté et les droits des femmes dans le domaine de la santé. Elle a été journaliste pendant trente ans à Alternative-Santé, mensuel de défense et d’information des consommateurs de soins médicaux.
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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 ont 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-Morvan 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-Morvan 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 convaincue 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 et auteur, entre autres, de Vivre en paix et Le défi positif.


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 actrices 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, même lorsqu’une influence génétique est retrouvée. La preuve par l’expérience : en décembre 2008, le Pr Barbara Andersen de l’université de l’Ohio aux États-Unis a publié 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 comportements en matière de santé), en complément de la thérapeutique conventionnelle, ont 50 % de risque en moins de récidiver, et le risque de mourir du cancer du sein chute de 68 %1 !

À l’échelle de la France, en généralisant ce type de démarche, cela correspondrait à plus de 5 000 femmes guéries en plus chaque année ! On passerait d’un taux de guérison à 10 ans de 80 % à… 90 % avec des mesures simples et qui, en plus, permettraient de faire des économies de santé.

Après bien d’autres études menées dans le domaine de la « PsychoNeuroEndocrinoImmunologie » depuis 40 ans, cette étude vient confirmer l’importance de l’accompagnement thérapeutique auprès de malades atteints du cancer, et en particulier des femmes atteintes de cancer du sein : elles ont à faire face à un véritable traumatisme et à 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 et augmenter mes chances de guérison ? Comment apprendre à mes filles à éviter cette maladie ?

Ce livre traite de cela. Il n’apportera pas toutes les réponses à vos questions, mais il suggère des pistes sur le chemin vers la guérison et sur la façon de prendre soin de sa santé. Une nécessité lorsque l’on prend conscience, avec la survenue d’un cancer, combien la vie est précieuse…

Jean-Loup Mouysset

Oncologue médical
Président Fondateur du Centre Ressource

 

1Étude de Barbara Andersen, publiée en novembre 2008 : Psychological intervention improves survival for breast cancer patients: a randomized clinical trial: Andersen B et al, Cancer...

INTRODUCTION
APPRENDRE À AIMER SES SEINS

À tous les âges de la vie, la puberté, la grossesse, l’allaitement, la ménopause, l’avancée en âge, 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 peut-elle 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.

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...

PARTIE 1

LA PRÉVENTION : MODE DE VIE ANTICANCER

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.


CHAPITRE 1

LA PHYSIOLOGIE DU CANCER DU SEIN

Le cancer du sein est le cancer le plus fréquent chez la femme. Il représente presqu’un tiers des cancers féminins en France. Actuellement, une femme sur huit est concernée par cette maladie. Il est la première cause de décès par cancer chez la femme. La fréquence du cancer du sein augmente avec l’âge. Plus rare mais possible avant 30 ans, il est plus fréquent entre 45 et 65 ans. L’âge moyen de découverte est 60 ans. Le taux reste toutefois élevé jusqu’à au moins 85 ans. 25 % des cancers du sein concernent les femmes de plus de 75 ans une fois le dépistage national terminé. La vigilance ne doit jamais cesser.

On observe depuis 2002 un infléchissement du nombre de cancers du sein pour la génération des femmes nées après 1945. Cette baisse selon le Dr Bernard Asselain du service d’épidémiologie de l’Institut Curie à Paris, qui s’exprimait en 2009, est liée sans aucun doute à l’abandon massif par les femmes de la prise du traitement hormonal de la ménopause, suite aux résultats alarmants des études américaine WHI (Women’s Health Intitiative) et anglaise MWS (Million Women Study). Moins de 30 % des femmes ménopausées prennent actuellement un traitement hormonal...

CHAPITRE 2

LE DÉPISTAGE ET LE DIAGNOSTIC AVANT LA CHIRURGIE

Le dépistage le plus précoce possible du cancer du sein doit être une préoccupation prioritaire du gynécologue, de chaque femme et aussi du médecin généraliste. La mammographie, l’échographie conventionnelle et aussi ductale permettent de mettre en évidence des cancers de plus en plus petits. Il est alors important d’analyser les cellules en pratiquant une biopsie avant de faire un choix thérapeutique.

Le principe du dépistage

Le dépistage, appelé aussi prévention secondaire, vise à identifier, au sein d’une population donnée et en s’aidant d’une ou de plusieurs techniques, les personnes atteintes d’une maladie. Cela peut passer par la prise en charge individuelle d’une patiente se rendant chez son médecin généraliste ou son gynécologue (15 % des femmes sont concernées), ou bien s’insérer dans le cadre d’un programme national de dépistage, comme cela se passe en France pour le cancer du sein : une mammographie gratuite est proposée tous les deux ans aux femmes ayant entre 50 et 74 ans, avec une double lecture (par deux radiologues). Pour être efficace et réduire de façon significative la mortalité par cancer du sein, la participation doit atteindre 70 à 80 % minimum, ce qui est loin d’être le cas en France, puisqu’actuellement environ 50 % des femmes seulement y participent. Ainsi, les résultats sont décevants malgré les efforts énormes et les sommes importantes dépensées depuis des années. Et les chiffres...

CHAPITRE 3

DE L’IMPORTANCE D’UNE BONNE SANTÉ INTESTINALE

La santé intestinale est une clé essentielle de santé aussi bien en prévention du déclenchement de nombreuses maladies mais aussi lors de l’accompagnement des thérapeutiques du cancer. Il ne suffit pas de prendre des probiotiques (flore), des prébiotiques (fibres) ou des symbiotiques (pré- et probiotiques). Il faut aussi se soucier de l’intégrité de la muqueuse intestinale, soumise au stress du passage permanent de molécules étrangères industrielles ou naturelles et au développement fréquent de bactéries, virus ou champignons susceptibles de l’altérer.

Prôner une alimentation-santé, même « bio », n’est pas suffisant si le tube digestif, notre « deuxième cerveau », n’assume pas dans de bonnes conditions le métabolisme des aliments que nous lui apportons, c’est-à-dire leur transformation en molécules simples afin de subvenir...

CHAPITRE 4

ALIMENTATION ET CANCER DU SEIN

Aujourd’hui, on sait avec certitude que l’alimentation joue un rôle dans la survenue du cancer du sein. Ce fait est de plus en plus documenté scientifiquement. Cela est presque une bonne nouvelle car c’est un facteur de risque modulable, sur lequel on peut donc intervenir en s’efforçant de modifier ses habitudes alimentaires.

Alimentation et cancer, ce que l’on sait


	L’alcool



Le lien entre la consommation d’alcool et le cancer du sein est désormais bien établi. L’éthanol modifie le métabolisme des œstrogènes, ces hormones féminines impliquées dans la plupart des cancers du sein. Ce risque de développer une tumeur existe même pour une faible consommation. Dès un verre par jour (tous alcools confondus, y compris vin et bière) le risque est présent et devient très significatif au-delà de trois verres par jour (+ 30 %)… On réservera donc sa consommation d’alcool aux moments de convivialité.


	Les graisses



Des études ont montré que le surpoids accroît le risque de cancer du sein, surtout si les cellules adipeuses qui fabriquent des œstrogènes, promoteurs de cancer, sont réparties selon un modèle dit androïde (graisse...

CHAPITRE 5

AGIR SUR SON ENVIRONNEMENT QUOTIDIEN

La pollution de notre environnement quotidien, intérieur et extérieur, joue un rôle majeur dans la hausse du nombre de cancers du sein. Les composés chimiques présents dans l’habitat, le mobilier, l’eau, les produits ménagers et cosmétiques, etc. apparaissent aujourd’hui comme d’importants facteurs de risque. Il est possible de lutter contre cette pollution en adoptant un mode de vie plus écologique qui, de surcroît, préserve aussi la planète.

Un rapport présenté en avril 2008 aux députés européens par le professeur Andreas Kortenkamp, responsable du service de toxicologie de l’université de Londres et spécialiste de cette question, met de nombreuses substances chimiques en accusation. La liste est longue et comprend entre autres les insecticides, les conservateurs, les substances contenues dans les crèmes solaires, les alkylphénols que l’on trouve dans les encres, les détergents, les peintures, les plastiques…

Andreas Kortenkamp souligne par ailleurs qu’un « nombre étonnamment peu élevé de ces produits chimiques de synthèse utilisés...

CHAPITRE 6

DE L’EXERCICE AVANT, PENDANT ET APRÈS LE CANCER DU SEIN

L’impact de l’activité physique sur le cancer du sein et les effets secondaires de ses traitements n’est plus à démontrer. Depuis les années 2000, de nombreuses études ont démontré les bénéfices de l’activité physique sur la qualité de vie, le taux de rechute et la mortalité. Toutes les études se rejoignent : une activité sportive régulière a une action protectrice contre les cancers, notamment le cancer du sein. L’inactivité est considérée comme responsable de 10 à 16 % des cas de cancer du sein.

Que faire ?

Pratiquer quotidiennement 30 à 60 minutes d’exercice physique est un moyen simple et efficace de réduire le risque de cancer du sein et de préserver la santé de ses seins. Et il n’est jamais trop tard pour se lancer, à tout âge cela sera bénéfique, diminuant le risque de développer un cancer. Par ailleurs, et c’est une bonne nouvelle...

CHAPITRE 7

GÉRER SON TEMPS ET SON STRESS, RESPIRER

De nombreuses recherches ont examiné la relation entre le stress psychologique et le risque d’apparition d’un cancer, en particulier du cancer du sein. La plupart de ces recherches se sont centrées sur les événements de la vie (un divorce, le décès d’un proche…). Elles n’ont pas permis de conclure que le stress ou le fait d’avoir vécu des événements difficiles augmente directement le risque d’apparition d’un cancer. Malgré ces incertitudes, on pense aujourd’hui qu’il existe sans doute un lien entre cancer et stress du fait du retentissement de ce dernier sur le système immunitaire et aussi parce qu’il tend à faire adopter des comportements qui eux ont prouvé leur caractère cancérigène, comme ne pas avoir une alimentation saine.

L’impact du temps des femmes sur la santé

Le temps des femmes explique Dominique Méda, sociologue, c’est aujourd’hui.

« Travailler, faire les courses et...

CHAPITRE 8

LES MÉDICAMENTS AU COURS DE LA VIE : BIEN LES CHOISIR

Réfléchir à sa contraception sans renoncer à l’intérêt de la pilule et privilégier les médicaments non hormonaux font partie d’une stratégie anticancer du sein. Il convient aussi d’éviter ou de limiter le temps de prise d’autres médicaments comme certains antidépresseurs, antihistaminiques, diurétiques, antihypertenseurs, neuroleptiques.

Les médicaments à éviter

Ce sont certains antidépresseurs, anxiolytiques, hypnotiques, qui sont des médicaments à action indirectement hormonale en favorisant une augmentation de la sécrétion de prolactine. Le taux de prolactine est corrélé au risque de développer un cancer du sein. La prolactine, majoritairement sécrétée par l’hypophyse, est l’hormone de la lactation. En dehors de la grossesse, elle joue un rôle sur la sécrétion de la progestérone. Elle est aussi sécrétée localement par le sein où elle devient susceptible de stimuler la croissance de cellules tumorales mammaires. On trouve des récepteurs à la prolactine dans un grand nombre de tumeurs cancéreuses mammaires (et aussi prostatiques). Ceci ouvre la voie à des perspectives thérapeutiques nouvelles via des molécules bloquant ces récepteurs à la prolactine, appelées antagonistes de la prolactine. Le professeur Lucien Israël propose de prescrire au long cours des inhibiteurs de la sécrétion de prolactine en cas de cancer du sein (bromocriptine, cabergoline). Certains antihistaminiques, diurétiques, antihypertenseurs, neuroleptiques, digitaliques ont aussi une action hyperprolactinémiante.

L’éthinylœstradiol, œstrogène de synthèse, constituant de la majorité des pilules œstroprogestatives, tout comme les œstrogènes naturels (17-bêta-œstradiol) excepté l’œstriol, augmente aussi les taux de prolactine.

La stimulation de la sécrétion de prolactine par ces substances médicamenteuses se produit lors de prises de longue durée. Une galactorrhée (écoulement de lait en dehors de l’allaitement) et des troubles du cycle menstruel peuvent alors s’observer.

Le tabagisme, via un métabolite urinaire de la nicotine, est aussi responsable d’hyperprolactinémie. Enfin le stress, non ou mal géré, tant physique que psychique augmente aussi la prolactine.


Le saviez-vous ?

Les pilules œstroprogestatives et les THM (traitement hormonal de la ménopause) ont été classés comme substances cancérigènes du groupe 1, c’est-à-dire...



PARTIE 2

ACCOMPAGNER LES TRAITEMENTS

Aujourd’hui de plus en plus de personnes, les femmes en particulier, se tournent vers les médecines complémentaires et les solutions naturelles pour mieux vivre la maladie, soulager et atténuer les symptômes des traitements allopathiques du cancer. Mais comment les choisir, trouver les ressources et savoir ce qui est bon pour soi ? Enfin, comment les harmoniser avec les différents traitements médicaux, chimiothérapie, radiothérapie, etc. Dans cette seconde partie, vous trouverez une déclinaison complète des diverses possibilités et les conseils des auteures, en particulier en phytothérapie, homéopathie, oligothérapie et aromathérapie.


CHAPITRE 9

ALIMENTATION SANTÉ

Une alimentation saine est essentielle à toutes les étapes des traitements contre le cancer. Bien manger donne de l’énergie, aide à se sentir mieux et renforce les défenses de l’organisme, ce qui permet de mieux supporter les traitements. Par ailleurs, et malgré la stigmatisation dont il fait parfois l’objet de la part de la médecine officielle, il est possible de réfléchir à l’adoption d’un régime santé, c’est-à-dire d’un régime alimentaire qui soigne.

Ces régimes santé ont en commun la frugalité, la tendance végétarienne, donc une consommation importante de fruits et légumes, et la consommation de bons acides gras. Ceci les rapproche étrangement des recommandations auxquelles aboutissent les grandes enquêtes épidémiologiques.

Des pratiques pour lesquelles les recherches se poursuivent


	Le végétarisme



Chez les sujets végétariens le taux d’incidence du cancer est inférieur de 11 % à celui du reste de la population. Cette constatation est valable pour tous les cancers sauf ceux de la prostate et du côlon, une exception surprenante et qui nuance le résultat des études. Pour expliquer la diminution du taux de cancers chez les personnes...
OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/hyphen.jpg





OEBPS/Images/T2.jpg





OEBPS/Images/bull2.jpg





OEBPS/Images/bullc.jpg





OEBPS/Images/bull.jpg





OEBPS/Images/bull1.jpg





OEBPS/Images/Author2.jpg





OEBPS/Images/back.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
Dr Bérengere Arnal-Morvan
Martine Laganier

Préface de Thierry Janssen

ANTICANCER
DU SEIN

Prévenir
et accompagner

Collection dirigée par
Anne Ghesquiére

EYROLLES
e





OEBPS/Images/Author1.jpg





