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Linfarctus du myocarde est la premiéere cause de déces dans le monde occidental.

En général, il est provoqué par de lartériosclérose. Mais on peut lutter contre cette dange-

reuse «calcification des artéres».

Arteres calcifiées? Angine de poitrine? In-
farctus du myocarde? Attaque cérébrale?
Selon les clichés, seuls les ainés sont
concernés par ces problemes. Erreur. La
sclérose des artéres commence souvent
bien avant, parfois déja dés 25 ans. Des
examens ont montré qu’une recrue sur
trois a des artéres épaissies, premier si-
gne d’un début d’artériosclérose. Si rien
n’est entrepris, la maladie progresse sans
symptome et se manifeste tout a coup
sans préavis, par exemple sous la forme
d’angine de poitrine, d’attaque cérébra-
le ou de thrombose.

Lendothélium,

une peau protectrice

Pourquoi ces vaisseaux sanguins élasti-
ques se sclérosent-ils en vieillissant?
«Lexpression sclérose montre clairement
que les vaisseaux sanguins deviennent
durs et calcaires», explique le Dr méd.
Frank Ruschitzka, professeur en cardio-
logie au centre cardio-vasculaire de I'Ho-
pital universitaire de Zurich. «Mais le ter-
me ne dit pas grand-chose des causes.
L’artériosclérose est une maladie com-
plexe dans laquelle interviennent des
processus immunologiques et inflamma-
toires.» Le probleme de base est I’attein-
te a I’endothélium, soit le tissu qui for-
me le revétement interne des vaisseaux
sanguins. Tant que ce tissu est sain et in-
tact, I’artériosclérose n’a aucune chance,
explique le cardiologue. Mais si I’endo-
thélium est endommagé, la maladie évo-
lue: des graisses et des protéines se dé-
posent sur les parois des vaisseaux
sanguins, des cellules enflammées immi-
grent. Avec le temps, des plaques se for-
ment qui durcissent et rétrécissent les
vaisseaux. Un infarctus peut se produire
quand un vaisseau du muscle cardiaque
se bouche. Généralement, le responsable
en est un caillot sanguin (thrombus), qui

bloque le flux sanguin dans les zones ré-
trécies des vaisseaux, la ou le sang ne
peut plus circuler sans entrave a cause
des plaques d’athérome. Si I’irrigation
n’est pas rétablie en 30 minutes, les pre-
mieéres cellules du muscle cardiaque
commencent a mourir.

Freiner Uartériosclérose

Autant ne pas en arriver la. Par chance,
on connait plusieurs facteurs de risques
sur lesquels on peut agir pour freiner
I’évolution de I’artériosclérose:

— Hypertension. Une pression sanguine
chroniquement élevée sur les vaisseaux
sanguins surcharge le systeme cardiovas-
culaire et endommage I’endothélium.

— Fumée. Consommer régulierement
des cigarettes réduit l'irrigation sangui-
ne et augmente les risques d’artériosclé-
rose, de troubles de la circulation et
d’infarctus.

— Diabete. La «<maladie du sucre» est une
des causes les plus courantes d’artério-
sclérose précoce. Les vaisseaux capillai-
res du ceeur et de la rétine sont particu-
lierement concernés.

_ Stress. L'exces de stress est un vérita-
ble «tueur de vaisseaux». Le stress peut
directement endommager I’endothélium,
comme le montre une étude de I’'Hopital
universitaire de Zurich. En outre, il a une
action négative indirecte: il fait monter
la pression et pousse a fumer ou a man-
ger mal.

— Surpoids. Pour évaluer son risque d’in-
farctus, il faut mesurer son tour de taille.
La graisse a cet endroit est dangereuse
pour le cceur et la circulation.

Une protection de Uintérieur

Les recherches médicales I’attestent régu-
lierement: le mouvement physique contri-
bue a maintenir I’élasticité des arteres -
et cela a plusieurs égards: l’activité

physique diminue la pression, réduit le
taux de graisse sanguine et fait maigrir.
Avec 5 kg de moins, la pression sangui-
ne diminue déja de 10 mmHg en moyen-
ne. En pratiquant réguliérement un sport
d’endurance, on peut réduire la pression
sanguine de 10 a 20 mmHg. «En outre,
I’activité physique améliore le fonction-
nement de I’endothélium», explique le
cardiologue Frank Ruschitzka. «Il produit
alors davantage de substances vasodila-
tatrices, avant tout du monoxyde d’azo-
te. En outre, le mouvement agit positive-
ment sur les processus inflammatoires a
I'intérieur des vaisseaux.»

Mais la pratique excessive de sport pro-
duit I’effet inverse: le métabolisme pro-
duit alors davantage de radicaux libres,
des composés oxygénés qui endomma-
gent les vaisseaux sanguins. A l'inverse,
la relaxation participe a la lutte contre
I’artériosclérose et les maladies cardio-
vasculaires. Car ce qui détend abaisse la
pression sanguine.

Soigner naturellement et fes-
toyer en ménageant les artéres
Les médecines académique et naturelle
ont développé de nombreux médicaments
qui favorisent la protection des artéres et
préviennent les maladies cardiovasculai-
res. Par exemple, les médicaments spagy-
riques et/ou phytothérapeutiques a base
de gui et d’olivier abaissent la tension en
dilatant les vaisseaux; les préparations a
Iail réduisent le taux de graisse sangui-
ne et les produits a base d’aubépine fa-
vorisent la circulation sanguine et renfor-
cent le muscle cardiaque. Il existe en
outre des médicaments naturels relaxants
et hypotenseurs qui contiennent par
exemple du houblon, de la mélisse, de la
valériane ou de la lavande.
L'alimentation joue aussi un grand role
dans la prévention de I’artériosclérose:

Wichtige Pfeiler der artef€

en ingurgitant trop de viande grasse, de
saucisses et de beurre, on absorbe de
grandes quantités d’acides gras saturés.
Cela influence négativement le taux de
cholestérol et le risque d’infarctus. Les
huiles végétales et les acides gras omé-
ga-3 qu’on trouve dans le poisson sont
beaucoup plus digestes pour les arteres.
IIs améliorent le taux de graisse et la flui-
dité du sang.

Les fruits et les légumes sont d’autres pi-
liers d’une cuisine saine pour les arteres.
Parmi les plus de 10 000 substances
qu’on trouve dans une alimentation vé-
gétale, nombreuses sont celles qui ont
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une action protectrice sur les vaisseaux
sanguins. Leffet est optimal quand la va-
riété est grande. En d’autres mots: une
carotte, une salade mélée, un jus d’oran-
ge et une pomme protégeront mieux les
artéres que cinq pommes par jour. On
peut recommander a ceux qui n’arrivent
pas a s’habituer a cette alimentation de
prendre au moins réguliérement une pré-
paration contenant des vitamines C et E
et d’autres nutriments, disponible en dro-
guerie, pour le bien de leurs arteres.
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