
Crèmes, soutifs, massages,auto-palpation...
ici, on vousdonne lesbonsréflexes.

chouchoutermesseins

Les exposer ausoleil: oui mais
pastrop!
Le toplessestunpeu passédemode surles

plages. Selon une très sérieuse enquête

IFOP, si43 % des femmes de moins de

50anspratiquaient lebronzagesanssoutien-

gorge dans lesannées80, ellesn’étaientplus

que 16 % en2021. Changementdesmœurs

ouprise deconsciencedesdangersdu soleil

sur lapeau ? Sansdouteun peu desdeux.

Comme surlevisage,lesmains ou leventre,

lapeaududécolletéestplus fine etdoncplus

sujette aux dangersdu soleil. Une bonne
crèmesolaireSPF50estdonc indispensable

pour éviter l’apparition des taches, le

dessèchementetla perted’élasticitéde cette

peau trèsdélicate.

Soutif ou no bra?
Contrairement à ceque l’on pensesouvent,

ne pasporter de soutien-gorge (endehors

du sport) ne fait pastomberles seins.Au
contraire lefait denepasenmettreaurait

même tendance à renforcerle soutien des

ligaments, à releverles aréolesetaméliorer

la fermeté du sein.La poitrine necontient
aucun muscle.Si l’on pratique unsportqui

demande de sauter oude courir (jogging,

trail, équitation...) ces ligaments auront
tendanceà sedistendre. Côté confort, le

confinement aétéune révélation pour bon
nombre de femmes : 8 % d’entre ellesont
arrêté de porterun soutien-gorge pendant
cettepériodeoù ellesrestaient à lamaison,

sans contrainte sociale. Les codes de la
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féminitéchangent,sexy d’accord mais

pas 24 heures sur 24, pas au prix du

confort selon uneétude récente sur la

« réévaluation descodes de la féminité »

menéepar l’agencede conseilNelly Rodi.

On se réapproprie sa silhouette, plus

naturelle. Cequi signifie aussid’accepter
de montrer des tétonsqui pointent sous

lesT-shirts, d’arborer une poitrine moins

haute et moins altière. Toutesles femmes

n’y sontpasprêtes...

Le bon compromis : porterdesbrassières

de sportàla place du soutien-gorge tradi-

tionnel. LesmarquesSloggi,ShockAbsor-

ber, Smoon ou même SavageX Fenty by

Rihanna se sontengouffrées dans cecré-

neau porteur d’une lingerie confortable

pour tous les jours.

Lesbichonner...
Lesseins,ças’entretient. Si lesboobs sont

uniquementconstitués de tissus fibreux,
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ils sontnéanmoinssoutenuspar les

muscles pectoraux.Setenir droite etfaire

quelques exercicesde gym pour lesbras

est déjàun premier pas. On peut les

doucher courageusementà l’eau froide

pour augmenter leur fermeté.

Plus agréables,lesmassagesréduiront la

perte de fermeté et le dessèchementde

l’épiderme. On commenceparuneexfo-

liation toutesles semainespourun joli

grain depeau. Car pour rester souplela

peau abesoin d’être sollicitée afin d’ac-
tiver la microcirculation du sang. On

aime le gel Bust Supra Lift de Clarins,

tenseur et galbant (61 € les 50 ml) et le

lait buste ultra-fermeté (61 € les50ml).

A moins de préférer les produits 100 %

naturels Phyt’spourlesseins. Petit prix :

lemasquehydratant à la manguespécial

poitrine de la collection Paradisode

Primarkà2,50€.

Les montreràqui etquand?
Passeulementà sonamoureux. C’est une

questionde santépublique. Lecancerdu

sein concerneraune femme sur8au cours

de sa vie. Heureusementun cancer

détectésuffisammenttôt a 9 chancessur

10 d’être guéri. Le premier lanceur

d’alerte c’estnous. Comme un général

d’armée, il faut inspecter sestroupes,
pardonses « boobs » une fois parmois.

Eviter la périodedes règles,où lesseins

risquent d’êtregonflés etdouloureux. Et

pasdepanique, mêmesi onconstateune

grosseurinhabituelle, neuf fois surdix,

elle est bénigne, mais il faut s’en assurer

auprès de son médecin traitant ou son

gynécologuequi fera pratiquer des

examenscomplémentaires.Il peut s’agir
d’un simplekyste oud’un fibroadénome

- une excroissance non cancéreusede

tissu fibreux ou glandulaire. La plupart

deskystes disparaissentspontanémentet

n’ont rien d’inquiétant.Danscertainscas,

uneintervention chirurgicale peutêtre

nécessairepour lesretirer. Sans oublierde

pratiquerunemammographie tous les
deux ans. Certainesanomaliessont

indétectablesà la palpation.

L’autopalpation, mode d’emploi
On sepose devantsonmiroir, lesépaules

droites et lesmains surleshanches.Lesseins

n’ont pasla mêmetaille etla mêmeforme que

d’habitude?Y a-t-il deschangementsde

texture des seins, des aissellesou des
mamelons? Onvérifie qu’aucun écoulement

ne sort des mamelons,par exempleun
liquide transparent ousanguinolent. On lève

les bras au-dessusde la tête. Les seins

bougent-ils commed’habitude? Le cancer

du sein peutrendrelesseinsmoinsmobiles.

Debout ou assise,onpalpele sein gauche

avec la main droite et le sein droit avec la

main gauche. On imagine chaquesein sé-

paré en 4 quarts, et onpalpe chacund’eux
à deuxdoigts, quartaprèsquart. Sans ou-

blier les aisselles.S’il y a desgrosseurs, des

zones plus dures que d’habitude,desgon-

flements, il fautconsulter.

Le point chirurgie
Contrairementaux Américaines, les Fran-

çaises qui passentàla chirurgie n’ont pas

envie deressemblerà Betty Boop. Selon le

docteur Saboye,président delasociété fran-

çaise de chirurgie plastique, reconstructrice

etesthétique, il yadeuxgrandstypesdepro-

fil de femmesqui sefont opérer : « Les

jeunesfilles qui n’ont pasdeseins du tout et

les femmes de 35/40ansdont lesseins ont

étévidés parlesgrossessesou d’importantes
pertes depoids. Elles veulent conserverune

silhouetteaussinaturelle quepossible.»

Après lescandaledesprothèsesPIP, les im-

plants sont très réglementés. La grandema-

jorité desprothèsessont constituées degel

silicone. Une nouvelle génération d’im-

plants assembledeux couchessuperposées

degels dedensité différente. Laplussouple

va semoulerde façonnaturelle surle thorax

tandis que l’autre, plus ferme, se situe à
l’avant et produit uneffet « push-up». La

prothèsepeut sepositionneren avant ou

derrièrele musclepectoral, selon la mor-

phologie de lapatiente. La cicatrice discrète,

seloge sous lepli mammaire ou suit l’aréole.
L’opération dure en moyenne1h30 sous

anesthésie générale et ne nécessite qu’une
nuit d’observation à la clinique. Il estvive-

ment conseillé demettrependantun mois

jour etnuit un soutien-gorge de contention

(de la marquespécialisée Médical Z, par
exemple) enattendantlacicatrisation com-

plète. Il arrive qu’il seforme unecoque, une

membranedureet douloureusequi néces-

site parfois le retrait de l’implant (1 % des
cas seulement).

En alternative,uneseconde solution sans

corpsétrangerestmaintenantproposée : le

lipofilling. « On prélèvede la graisse dans

lescuisses ou le ventrepour la réinjecter

danslesseinsà l’aide demicrocanules. Cette

solutionpeut être idéale en cas de pertede

volume ou pour rectifier la courbure d’un
sein », expliquele docteurIsabelle Sarfati

del’institut du sein (idsein.fr/).

Quant à lareconstruction aprèsune mastec-

tomie, elle peutintervenir au moment de

l’opération mêmeou quelques mois après

un traitement de radiothérapie.Là aussi

plusieursopérations peuventêtre néces-

saires, sans compter un tatouagepour re-

constituer l’aréole. Cequi explique que la

majorité desopéréesd’un cancerne se

fassentpasreconstruirele seinmanquant...

Les kinésdusein
Soigner un cancerdu sein ne se limite pasà une intervention chirurgicale et à

destraitementsde chimioou de radiothérapie. C’est l’ensemble du corps qui

est impacté. Désormais un réseaude plusde 1000 kinés(sur 60000 en acti-

vité. ..) qui ont reçu une formation spécifique, aidelespatientes. Leskinésinter-

viennent 5 jours après l’opération, à raison de deux séancespar semaine. Ils

peuventaugmenterl’amplitude desmouvementsde l’épaule, masser les cica-

trices, diminuer les douleurs de tissus trèsfibrosés... Un soin indispensable qui

n'est hélaspasencoregénéralisé.Pourtrouver unpraticienformé à côtédechez

soi s’adresserà l’association reseaudeskinesdusein.fr
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