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virades.collectes .org

LA MUCOVISCIDOSE
L’espoir d’'un nouveau souffle

epuis 1985, Vaincre la mucoviscidose puise dans ses on vit de mieux en mieux avec, et de plus en plus long-
Virades, qu’elle organise chaque année, bien plus que  temps. Parmi les progrés récents les plus encourageants, un

de l'argent, beaucoup d’espoir. Par vocation popu- médicament prometteur, «qui répare le défaut d’'une pro-
laire, pour une maladie qui concerne quelque 7000 per- téine a l'origine de la cascade d’événements qui rendent
sonnes en France, cette manifestation réunit partout dans cette maladie complexe et difficile, explique Paola de Carli.
I'Hexagone les patients, leurs familles, des chercheurs, les Malheureusement, dans la mucoviscidose, il peut y avoir
soignants, mais aussi le grand public, qui ne fait pas que jusqu’a 2000 mutations, dont la combinaison fait que cer-
mettre la main a la poche. Les Francais lancent des initia- tains malades ne produisent méme plus cette protéine».

tives pour financer «les moyens de combattre la maladie »,
se réjouit I'association. Résultat, rappelle la biologiste Paola Traiter le plus tét possible

de Carli, directrice de son pdle recherche, «I'espérance de Une guérison compléte, un jour? « Quand vous avez

vie des patients a considérablement évolué: on est passé 40 ans, guérir, ca veut dire quoi? se demande la biolo-
d’'un &ge médian de décés de 27 ans dans les années 1990 a  giste. Ne plus avoir de symptémes. Mais que fait-on des
40 ans aujourd’hui». Ce progres la touche intimement: dégats causés par la maladie? On ne sait pas encore

«Agée de 33 ans, une de mes amies est malade. Quand elle  les réparer. On doit donc commencer les soins trés tot,
a été diagnostiquée, les médecins ont dit a ses parents: “Ne  pour les limiter le plus possible. La guérison, ce serait

E+, DIGITAL VISION/ GETTY IMAGES; PERCEPTIVE

vous y attachez pas.” C'est ce message-la qu’on faisait pas- un traitement in utero. On n’en est pas la.» Et demain?
ser il y a a peine trente ans, sur ce qui était alors une mala- «Nos avancées profitent aux autres maladies rares, dont
die pédiatrique... dont on pouvait mourir avant 10 ans.» En les recherches nous servent aussi, prédit-elle. Entre
2024, on ne guérit toujours pas de la mucoviscidose. Mais maladies rares, on se serre les coudes. Et c’est I'avenir.»

6 Dr Good



ANTIBIOTIQUES
sans ordonnance

Plus besoin de passer chez votre
médecin traitant si votre enfant a plus
de 10 ans et une angine ou si vous étes
une femme de 16 a 65 ans et souffrez
d’une cystite: les pharmaciens sont
désormais autorisés a délivrer les
antibiotiques nécessaires sans ordon-
nance, apres avoir soumis le malade a
un questionnaire simple et pratiqué,
dans une salle isolée, un test rapide
d’orientation diagnostic (TROD) - sous
réserve d’avoir suivi une formation ad
hoc. La prescription est prise en charge
par I’Assurance maladie aux conditions
habituelles de remboursement.

»» Yoir Pestomac
des patients...

‘est Pun des derniers

produits miracles

de la télémédecine.
Développée par Endiatx,
une start-up califor-
nienne, PillBot, en
frangais la pilule robot,
est une capsule a avaler,
de 3 cm de long au-
jourd’hui, mais ses
concepteurs promettent
quelle aura, a terme, la
taille d'une grosse pista-
che. A l'intérieur de ce micro-vais-
seau télécommandé par smart-
phone, un petit propulseur a
pompes, une caméra, des capteurs
et un systéme de transmission sans
fil. Avec lui, le médecin peut
visualiser rapidement I'intérieur de
lestomac, y compris a distance.
Bénéfices ? Lendoscopie se fait &
domicile, le gastro-entérologue
peut traiter plus de patients et, aidé

par une intelligence artificielle,
établir trés rapidement un dia-
gnostic préliminaire et prescrire le
traitement correspondant. Des
essais cliniques sont en cours pour
lestomac, mais Endiatx prévoit
délargir les terrains d’intervention
de son robot a I'intestin, au foie, au
ceeur, au systeme vasculaire, au
cerveau... Sa commercialisation
pourrait commencer en 2026.

LE ROBOT, bien
lus rapide que
e dentiste

Piloté par une intelligence artificielle,
un «robot-dentiste» autonome a
posé, début aolt, une couronne dans
une machoire humaine. Une premiére.
Mis au point par I'entreprise améri-
caine Perceptive, le robot cartographie
d’abord au scanner la zone d’interven-
tion, prenant des mesures tres préci-
ses des dents, des gencives et méme
des nerfs, évitant le recours aux
rayons X. L'intervention elle-méme est
huit fois plus rapide que celle d’'un
dentiste en chair et en os, 15 minutes
contre 2 heures. La performance mé-
dicale est spectaculaire, mais suffira-t-
elle & lever les réticences? A ce

stade, ce robot ne dispose d’aucune
homologation de mise sur le marché.

»

Dr Good 7
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COURIR contre le cancer...

Octobre est devenu le mois de la lutte contre le cancer  seront au départ de la course parisienne, le 6 octobre
du sein, qui a touché en 2023 plus de 61000 femmes. prochain, sur I'esplanade du chateau de Vincennes.
Depuis 2002, Odyssea soutient Octobre Rose, qui féte Douze autres parcours - 5 km en marchant, 5 km ou
cette année son quarantiéme anniversaire, en faisant 10 km en footing - sont proposés a Dijon, Val-d’Isére,
courir ou marcher malades, quand elles le peuvent, Brest, Marseille, Cannes, La Réunion, La Plagne, Nantes,
proches, soignants ou simples participants concernés, Bayonne, Toulouse, Chambéry et Villeneuve-d'’Ascq.
seuls ou en équipe. Cinquante collaborateurs motivés L'association a réuni 14 millions d’euros I'an dernier

du groupe Prisma Media (Dr. Good!, Femme Actuelle, et espére, bien sur, faire mieux dans quelques jours.
Prima...), vétus de rouge comme tous les concurrents, Programme sur odyssea.info.

.ET MARCHER pour son dos

La marche, c’est bon pour tout. Notamment pour lutter contre
les lombalgies, ces douleurs dorsales qui vous incitent plutot
a... rester couché. Selon une étude publiée au début de I'été par
la revue scientifique Lancet en combinant «des mouvements
oscillatoires doux, un renforcement de la tonicité musculaire de
la colonne vertébrale, une diminution du stress et la libération
des endorphines», la marche est I'une des activités les plus adap-
tées a ce type de pathologie. Surtout, elle est accessible a tous.
Les chercheurs australiens, auteurs de I'étude, ont suivi durant

6 mois 700 volontaires, les uns marchant, les autres non. Le taux
de récidive a baissé de 30% chez les premiers. Seul bémol,

les blessures aux jambes, moins sollicitées chez les sédentaires.

ISTOCK/GETTY / IMAGES



” Le zona ?
Je ne le souhaite ™
a personne.
Je n’ai jamais resse
une telle douleur. ™

Je pensais que i’étais

trop jeune, j‘avais tort.

Plus de 90 % des 65 ans et plus sont déja
porteurs du virus responsable du zona. **

Pariez-‘en é votire médeéin ou
votre phurmuclen dés aupurd'hun.

Plus d’informations sur
demain-sante.fr

*Comédiens relatant des témoignages de patients. * *Les personnes porteuses du virus
ne développeront pas foutes un zona.
NP-FR-HZU-PRSR-240004-V1 - Juillet 2024 © 2024 Groupe GSK ou ses concédants.
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SEXE APRES BEBE, sans pression

Refaire lamour aprés la naissance du bébé? 31% de leur fait, 28 % du fait de leur partenaire. Avec
des femmes interrogées ont ressenti une pression cette conséquence: 48% des parents déclarent

en ce sens apres leur accouchement - qu’elles avoir des rapports sexuels moins fréquents
s’infligent majoritairement a elles-mémes: 41% des aprés qu’avant la naissance de leur premier enfant.
nouvelles mamans estiment que cette pression est Enquéte en ligne WeMoms, appli de soutien sur la maternité.

ALLEZ-VOUS chez le médecin?

Vous étes huit sur dix a avoir consulté un médecin Pannée
derniére, dont un sur dix au moins une fois par vidéo ou par
téléphone. Naturellement, les plus jeunes sont les principaux
utilisateurs de ces nouvelles technologies qui ont pris leur
envol avec le Covid: trois fois plus chez les moins de 50 ans
que chez les plus de 65 ans. Autres caractéristiques, ces
«télépatients » sont plus urbains. Est-ce pour cette raison,

ou pour cause de désert médical, que les ruraux vont moins
chez le médecin que les habitants des villes? 30% des
personnes interrogées, dans les territoires ruraux, par la Dress*
n’ont pas du tout consulté en 2023, contre 20% dans les villes
et 15% dans les villes les plus densément peuplées.

*Direction de la recherche, des études, de I'évaluation et des statistiques,
Baromeétre annuel sur la santé, la protection sociale et les inégalités sociales.

FAIRE DU SPORT
AU TRAVAIL,
les femmes sont pour |

o des femmes acti-
ves* considérent
Oque leur qualité

de vie au travail est bonne. 85%
d’entre elles se disent d’ailleurs en
bonne santé. Moins encourageant,
elles sont 36% a trouver que leur état
de santé s’est dégradé ces derniers
mois. Ce qu’elles attendent de leur
employeur ? Pour une sur trois, une
aide aux dépenses liées a l'activité
physique et la création d’espace
pour pratiquer une activité sportive
sur leur lieu de travail. Et pour 42%
des femmes actives interrogées,
Péquilibre vie professionnelle et

vie personnelle est le critére le plus
important pour leur santé.

*Etude sur «/a santé des femmes qui travaillent»,
réalisée par I'Institut Verian pour le Laboratoire de
I'égalité, mai 2024.

ISTOCK/GETTY IMAGES
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CAROITE PEYT
REMPLACER VQTRE
CREME SOLARE.
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SOIT LE REPETER

EN TERRASSE
SOIT LE VERIFIER :

InsermCanalDeloX

QUAND LA SCIENCE DEFAIT LES FAKE NEWS* SANTE

*Fausses informations
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ELLE PASSE AUSSI PAR LE MOUVEMENT!

La forme, ce n’est pas que physique: étre bien dans sa téte compte aussi.
Pour nous le rappeler, les Semaines d’information sur la santé mentale
mettent cette année I’accent sur le mouvement, qui lui est indispensable.

PAR EMILIE GODINEAU

elon I'Organisation mondiale de la santé court-circuitant les pensées négatives, en favorisant
(OMS), un Européen sur quatre est touché par la confiance en soi et, quand elle est soutenue, en
des troubles psychiques au cours de sa libérant des molécules apaisantes.

vie. Le sujet est de moins en
moins tabou, notamment depuis
Iépidémie de Covid-19 et le
confinement, ot ils sont
apparus au grand jour, mais
nombreux sont ceux qui en
ignorent les signes, comme
les troubles anxieux et la
dépression, et qu’il existe
des moyens de les pré-
venir et de les guérir.
Cest pour y remédier que
sont nées, il y a trente-
cinq ans, les Semaines
d’'information sur la santé
mentale (SISM).

Des événements
partout en France
Pendant ces deux semaines,
collectivités territoriales,
associations dentraide,
structures de soin,
médiathéques et
écoles accueilleront
plus de 1000 événe-
ments gratuits, sur le
théme de la santé
mentale et des bien-
faits du mouvement.
Au menu, spectacles,

i ‘ conférences, expositions,
e projections de films,
L’activité physique a 96’ 4 M portes ouvertes, ateliers
y /
| \

Phonneur - lecture... Retrouvez-les sur la
Ses objectifs ? « Lutter contre la " ‘ carte interactive du site des SISM,
stigmatisation des troubles psychiques, semaines-sante-mentale.fr.

favoriser le développement de ressources

individuelles et sociales pour prendre e aditi

soin de sa santé mentale, ouvrir des % La 35 edltlon

débats citoyens, faire connaitre les lieux DES FRANCAIS* disent des Semalnes d infOFmﬁt|Oﬂ

et les personnes pouvant apporter un i

soutien de proximité et une informa- g,:se ::ﬁ:,:::‘f?:;‘,"s’::,é sSur la sante meﬂtale
tion fiable », recense Alice Pierre-Fran- mentale. Ils étaient 41% se tiendra du 7 au 70 octobre
Gois, responsable du secrétariat général en 2021, 49% en 2022.

du Collectif national des SISM. Année Rty prochain, partout en France
olympique oblige, le théme de cette édition La Journee mondiale
sintitule « En mouvement pour notre santé». A P S ‘
Comme le souligne FOMS, «Pactivité physique est de la sante mentale aura ligu
bonne pour le ceeur, le corps et pour lesprit (...), e 10 octobre

elle maintient et améliore la santé mentale et réduit (& U 0CLo0re

le risque de troubles mentaux ». Notamment en A

YSTOCK/GETTY IMAGES



Fondation ARC
pour la recherche
sur le cancer

LEGS & ASSURANCES-VIE

Jjour, le cancer ne sera plus une menadce
VOTRE LEGS A LA RECHERCHE Y AURA CONTRIBUE.

C’est pour que des personnes comme Paul survivent au cancer que la Fondation ARC existe.

Reconnue d'utilité publique, elle est la premiére fondation frangaise 100 % dédiée a la recherche

sur le cancer. Parce que seule la recherche permettra de vaincre le cancer, la Fondation ARC soutient
chaque année plus de 230 nouveaux projets porteurs d’espoirs. En faisant un legs ou en transmettant
une assurance-vie d la Fondation ARC, vous agissez pour qu'un jour le cancer ne soit plus une menace.

Vous souhaitez en savoir plus sur la transmission ? Trois options s'offrent a vous.

La Fondation ARC ou le tiers qu'elle a mandaté collecte et traite vos données pour répondre & vos demandes et faire appel & votre générosité. La Fondation ARC
s'engage & ne pas sortir les données hors de I'Union Européenne et & les conserver pendant la durée nécessaire & leur traitement. Le Service Relations Donateurs se
tienta votre disposition au 01 45 59 59 09 ou donateurs@fondation-arc.org pour toute demande : accés aux données vous concernant, rectification, limitation de leur
traitement, opposition & leur utilisation, effacement. Pour toute demande complémentaire relative au Réglement Général sur la Protection des Données (RGPD),
contactez le Delégué a la protection des données personnelles : dpo@fondation-arc.org.

Contactez Jennifer Coupry, : Recevez notre brochure sur les legs et assurances-vie en retournant g

en charge de la relation ce coupon & : Fondation ARC, Service Relations Testateurs, 9 rue Guy £

testateurs, qui se fera ¢ Moquet, 94803 Villejuif Cedex 9

un plaisir de répondre ch e

& vos questions. : Om Omee CImmme S

: >

Tél.: 0145 59 59 62 ; Prénom: Nom: g
Courriel : jennifer.coupry@fondation-arc.or 5
! PR g Adresse : 2
www.fondation-arc.org 2
Code postol:| | | | | | Ville : .

3

Vous pouvez également Courriel : - 2
scanner ce code pour recevoir 2
notre brochure. Téléphone :| [ | | | | | | | | | ;
B
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GOOD NEWS

Injecter de ’ARN dans nos
cellules, n’est-ce pas dangereux
pour notre génome ?

njecté dans les cellules, le vaccin a ARN se retrouve

seulement au niveau du cytoplasme, dans lequel baigne

le noyau, qu’il n’a aucune capacité a intégrer. Par ailleurs,
I’ARN messager est une molécule tres instable, dont la du-
rée de vie dans I'organisme varie de quelques minutes a
quelques heures. Vous aurez gagné dix fois a 'EuroMillions
avant que 'ARN messager s’integre dans votre génome.

Pourquoi le vacein

a ARN nous était

inconnu avant

la crise du Covid?
arce que beaucoup de

Pgens n’y croyaient pas. Des
chercheurs travaillent sur

les vaccins &8 ARN messager

L’ARN |
Un Immense progres
vraiment?

Depuis la pandémie de Covid, on ne parle que
de lui: FPARN messager, copie de ADN, qui
fournit les plans de construction des protéines
de nos cellules. Son truc en plus? Il est plus
rapide a produire que les vaccins classiques.

EN PARTENARIAT AVEC L'INSERM ET SA SERIE CANAL DETOX.

L’ARN peut-il
rendre infertile ?

ce jour, aucune étude
ne montre un lien de
causalité entre ce

type de vaccin et I'infertilité.
La probabilité que 'ARN
messager du vaccin integre
le génome au niveau des
cellules musculaires du
point d’injection est déja
quasi nulle. Alors, la proba-
bilité qu’il intégre TADN

des cellules des ovaires ou
des spermatozoides...

Les vaccins a ARN ne sont-ils

pas qu’un effet de mode?

C’est au contraire une véritable révolution pour
la médecine de demain, puisqu’on va pouvoir

fabriquer d’autres vaccins en quelques semaines

Conclusion

depuis les années 1990, mais Il y
a eu des freins a leur utilisation,
car ils provoquaient des réac-
tions inflammatoires. Mais en
2005, une découverte des bio-
chimistes Katalin Kariké et Drew
Weissman a supprimé ces effets
immunogeénes. Puis, on a dé-
couvert des vecteurs lipidiques.
La combinaison de ces deux
avancées a conduit a la nais-
sance du vaccin contre le Covid.

contre de nouveaux virus ou de nouveaux variants. Un
vaccin a ARN messager trés prometteur contre le virus
du sida est déja en route. Vont naitre également des
médicaments, utilisant ’ARN messager, qui permettront
la prise en charge d’un grand nombre de pathologies,
comme les maladies génétiques et les cancers.

ISTOCK/GETTY IMAGES
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ALZHEIMER ET TROUBLES APPARENTES

Nos équipes expertes
au service de votre proche.

Invitation Test Mémoire

Du 16/09/2024 au 13/10/2024 dans nos maisons
participantes’. Venez a la rencontre de nos experts
pour des conseils personnalisés.

E3E Pour prendre rendez-vous :
$9 {5 | avoeeric01 87 05 80 74
of ouflashezle QR code
| ]
KO R I A N r> * Maisons participantes et conditions sur korian.fr. ** Prix d'un appel local,
korian.fr du lundi au vendredi de 8h & 19h30 et le samedi de 9h a 17h.

MAISONS DE RETRAITE

Korian, les maisons de retraite de la communauté Clariane.

n: juillet 2024.

Clariane France, 21-25 rue Balzac 75008 Paris, SAS au capital de 219.548.335,40 € - RCS 892 318 882 Paris. Crédit photo : ® Matthieu Cadrot. Conceptior
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Apreés cing ans d’expérimentation,

les autorités sanitaires ont autorisé,
temporairement dans un premier
temps, Pusage médical du cannabis,
au grand soulagement de malades qui
se demandent, comme moi, pourquoi
il a fallu attendre si longtemps.

est d'un sujet trés délicat, jen suis cons-
cient, que je vais vous parler ce mois-ci.
Un progres pour les patients qui en
réclament I'usage depuis des années, mais
un tabou qui sent le soufre pour beaucoup
de Frangais, et peut-étre en faites-vous
partie. Alors, avant tout, et pour que les
choses soient claires, il faut répéter que le
cannabis a usage récréatif est une drogue,
qui fait des ravages, en particulier chez les
plus fragiles, les ados, voire préados. Elle
est tout sauf « douce», a des effets délétéres
sur la santé mentale, la famille, la sociabi-
lité. En plus de ses dangers intrinséques,
dalimenter des réseaux criminels, elle est
souvent la premiére étape d'un engrenage
qui peut conduire a des substances au-
trement plus redoutables et a des addic-
tions bien plus sévéres encore.

Les premiers malades
concernés prochainement

Mais je vais étre tout aussi clair, ce nest
pas  ce cannabis-la que Agence nationale
de sécurité du médicament (ANSM) a
donné son feu vert au début de l'année.
Dans la foulée, la loi de Sécurité sociale
2024 a prévu que des traitements a base
de cannabis feront bientot lobjet d'une

VIRGINIE DUBOIS/PRISMA MEDIA; MISE EN BEAUTE:DELPHINE PUISSANT; STYLISME: AMELIE NOURRY-TOMAS; LAFAURIE

autorisation d’utilisation pour une durée
temporaire de cing ans. Ca signifie concréte-
ment que, jallais dire enfin, les premiers
malades en bénéficieront dans quelques
mois, a condition détre atteints de I'une des
pathologies retenues par ANSM: certaines
formes dépilepsie, certains cancers, des
douleurs neuropathiques, des raideurs
musculaires liées & un dysfonctionnement
du systéme nerveux central.

Les Etats-Unis précurseurs
depuis prés de trente ans

Le cannabis a usage thérapeutique est expé-
rimenté en France auprés de quelque 3000 pa-
tients depuis 2019, sous strict controle médi-
cal. Ailleurs dans le monde, il y a belle lurette
qua cette date, il était autorisé: depuis 1996 en
Californie, 2001 au Canada, 2003 aux Pays-
Bas, 2013 en Italie, ou encore 2017 en Allema-
gne. Vous me direz que ce nest pas parce que
les autres sont nombreux a avoir tort qu'ils
ont raison et que faire preuve de prudence,

en matiere de santé publique, nest pas toujours
un mauvais choix. Mais a ce que je sache,
aucun de ces pays nest revenu sur sa décision
et on sait que, notamment, les autorités
sanitaires des Etats-Unis ne sont pas réputées
pour leur laxisme. Alors pourquoi avoir refusé
de tirer les lecons des années d’avance de nos
voisins, quand chez nous, soignants et malades
en faisaient la demande? Sans doute parce que
dans notre pays, sur certains sujets, et la
médecine ne fait pas exception, la passion
prend trop souvent le pas sur la raison.

B
CONCERNE, A QUELLE
ET COMMENT OBTENIR DU

CANNABIS THERAPEUTIQUE,
RENDEZ-VOUS SUR

service-public. fr/particuliers/
vosdroits/F35817
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ET S| ON REDUISAIT LA DOSE?

La surconsommation de médicaments est une mauvaise

habitude, pour la santé comme pour ’environnement. Alors
qu’on peut faire bien mieux avec bien moins. PAR AMANDINE SEGUIN

NOS EXPERTS

ANNE-LISE
BIENVENU
Pharmacienne,
PhD, Hospices
civils de Lyon.

THOMAS BOREL
Dir. des affaires
scientifiques

& responsabilité
sociétale des
ent. au LEEM*.

’est un changement culturel réel, mais a bas bruit: on sort de
moins en moins souvent de chez son médecin avec une ordon-
nance longue comme le bras. Les médicaments sauvent des vies
et soulagent, mais mal utilisés ils deviennent néfastes, tant pour la
santé que pour lenvironnement. En juin dernier, le syndicat des
entreprises du médicament lui-méme, le LEEM, a lancé une campagne pour
appeler a en repenser la consommation. Elle intervient apres les pénuries de
T'hiver dernier, mais aussi plusieurs rapports. Ainsi, de cette étude de Agence
nationale de sécurité du médicament et des produits de santé (ANSM) de 2023,
il ressort que trois personnes sur dix adaptent la dose ou la durée des traite-
ments qui leur sont prescrits, sans en avertir leur médecin, et quune sur cinq
augmente les doses et mélange les molécules. Selon I'Organisation de coopéra-
tion et de développement économique (OCDE), en 2021, la France était le
huitiéme pays ot lon achetait le plus de médicaments, majoritairement sur
ordonnance. «Je vois réguli¢rement des patients arriver avec une accumulation
de prescriptions, raconte Evelyne Chartier, médecin généraliste en Auvergne.
Cela ne sert a rien. Trop souvent, leurs médicaments ne sont pas vraiment
efficaces. Et cest parfois difficile de toucher aux prescriptions de spécialistes.»

UNE HABITUDE
BIEN ANCREE

La Sur ion de I
ments n’est pas un phénoméne
nouveau. « Longtemps, les
laboratoires francais ont beau-
coup produit. En France, on avait
des fleurons et on consommait ce
qu’on produisait, analyse Caroline
De Pauw, sociologue de la santé
au Centre lillois d’études et de
recherches sociologiques et
économiques (CLERSE). C'était
innovant, on ne s’interrogeait pas
sur la nocivité.» Par ailleurs, les
médicaments étaient tres facile-
ment accessibles. « Ce choix
politique de rendre accessible aux
Frangais les médicaments a été
salutaire, reconnait la chercheuse,
mais il a aussi fagonné cette
logique de prescription médica-
menteuse obligatoire en fin de
consultation. » Elle observe que,
méme si la logique est difficile

a inverser, le temps est heureuse-
ment a la réflexion: «L’enjeu, c’est
une éducation a la santé commen-
cée plus jeune. C'est difficile

de changer les choses en quinze
minutes de consultation. »

|
LES RISQUES D’UNE MAUVAISE CONSOMMATION...

Prendre un médicament inapproprié, c’est pourtant
courir un risque inutile. «Si on n’en a pas besoin, on
s’expose a des effets secondaires potentiels et a une
accoutumance, pour un effet nul», s’alarme Anne-
Lise Bienvenu, pharmacienne aux Hospices de Lyon.
Pire, si on les mélange, ils peuvent étre dangereux
pour I'organisme. « Au-dela de cing médicaments par
jour, il devient difficile de gérer les interactions, pré-
vient Thomas Borel, directeur scientifique du LEEM.
Selon les caractéristiques des patients, et notamment

*Les entreprises du médicament
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des fonctions physiologiques, elles peuvent provo-
quer des effets inconnus ou non maitrisés en amont.»
Une consommation trop importante a aussi un im-
pact environnemental, qui lui aussi, en bout de chai-
ne, a un impact sanitaire. «1l est important de garder
en téte que prendre un médicament inutilement, c’est
une incitation a produire plus, et qui dit production
plus importante, dit plus de carbone, résume Anne-
Lise Bienvenu. D’autant que ce médicament inutile
sera rejeté avec nos urines dans les eaux usées.»

MOMENT/ GETTY IMAGES



des Frangais* déclarent
rapporter leurs médica-
ments non utilisés en
pharmacie au moins une
fois dans PPannée.
*Cyclamed

432 €

C’est la somme
consacrée en moyenne
par chaque Frangais*
a ses médicaments,
en 2022.

*source: LEEM

»

Dr Good 19



JADOPTE LES BONS REFLEXES .

..QUI AUGMENTE AVEC L’AGE

Le sujet concerne tout le monde, mais plus encore les personnes dgées de plus de 65 ans. «Le
corps vieillit et les paramétres physiologiques évoluent. Les reins et le foie, notamment, éliminent
moins bien», explique Thomas Borel. Ce qui peut, tout a la fois, diminuer I'efficacité du traitement
et engendrer un surdosage. « Méme en décalant les prises, il y a un risque d’accumulation de la
molécule absorbée dans le corps et, donc, de certaines interactions médicamenteuses, qui peu-
vent provoquer des hospitalisations, voire des décés. Une étude de 2022 en estime le nombre a
10000 par an, liés a des aspects d’iatrogénie médicamenteuses (I'ensemble des effets indésirables
provoqués par la prise d’un ou plusieurs médicaments). Sans compter 200000 hospitalisations.»
Alors méme gu’avec I'dge, s’installent les pathologies chroniques et la nécessité de les traiter.

& -

1A o AVEC SON MEDECIN
La aussi, il faut prendre le temps de s’infor-
‘ mer, pour mieux comprendre et ainsi
favoriser le meilleur usage. «Le temps de
’ la discussion avec son généraliste sert a la
. prévention, pour combattre une pathologie
mais aussi, éventuellement, réduire le nombre
de comprimés prescrits, recommande Evelyne
LY Chartier. Certains de mes patients ont réduit
‘ le dosage de leurs traitements en changeant
-

d’alimentation et en faisant de I'exercice.»
Autre bon réflexe: si un spécialiste, par
\} X £ exemple, ajoute un médicament a la liste de
N ‘ vos traitements, il est important d’en informer
b / son médecin traitant, et avec lui, «faire un
./ bilan, pour en évaluer un par un les bénéfices»,
/ conseille Anne-Lise Bienvenu. Sinon « ui
f demander s'il ne serait pas envisageable de
réduire certaines doses». Ce n’est pas toujours
A possible, mais poser la question ne codte rien.
Enfin, soyez vigilant et surveillez I'apparition
d'éventuels effets indésirables pendant le
traitement. «Dans ce cas, il est évidemment
impératif d’en avertir immédiatement
son médecin ou pharmacien», conseille-t-elle.

z |
PN "-s;i

LES BONS REFLEXES

D’abord, il est important de consacrer du temps a la question,
pour soi ou ses proches. C'est le conseil conjoint de Thomas
Borel et d’Anne-Lise Bienvenu: pour commencer, faites le compte
du nombre de médicaments que vous consommez chaque jour
et identifiez ceux qui vous ont été prescrits. « Parfois un, deux,
voire trois professionnels sont intervenus, qui ne se connaissent
pas et ignorent parfois la prescription des deux autres», alerte
Thomas Borel. Dans un second temps, interrogez-vous sur le
respect des posologies. Anne-Lise Bienvenu rappelle a cet égard
qu’il ne faut «jamais stopper un traitement sans avis médical ».

En modifiant son hygiéne de vie,

a une mellleure alimentation,
de Uactivite physique et un bon sommel,
L est possble de reduire le dosage
des traitenents medicamenteur.

20 Dr Good
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QUEL CONSOMMATEUR ‘
DE MEDICAMENTS ETES-VOUS?

(sur les conseils de Thomas Borel et d’Anne-Lise Bienvenu)

1. Je prends cing médicaments par jour: oui/non

2. Il m’arrive de prendre des médicaments sans avis d’'un médecin ou d’un pharmacien: oui/non
3. Je consulte un généraliste et plusieurs spécialistes: oui/non

4. Ces médicaments m’ont-ils été prescrits (et non & ma conjointe/mon conjoint) ? oui/non

5. En ai-je besoin ? oui/non

6. Ai-je pris un avis médical ? oui/non

7. Si oui, ai-je respecté la posologie et la durée du traitement ? oui/non

Si vous avez répondu oui a I'une des deux premiéres questions et non a I'une des questions
suivantes, parlez-en a votre médecin.

INTERROGER
SES PROCHES

«En parler en famille a du sens,
assure Thomas Borel, pour amorcer
une prise de conscience.» Lorsque
vous rendez visite a un de vos
proches, n’hésitez pas a lui poser
la question: « Quels médicaments
prends-tu? Celui-ci, avec celui-la
en plus. Et puis, tiens, c’est vrai, je
prends aussi cette gélule tous les
soirs. C’est mon spécialiste qui me
I'a prescrite », illustre le médecin.
Méme chose quand ce méme
proche commence un traitement:
«Observez attentivement ce qui se
passe, surtout chez un sujet agé»,
recommande Anne-Lise Bienvenu.
En revanche, nos deux spécialistes
sont formels: ne prodiguez pas

de conseil médical, laissez faire les
professionnels de santé.

COMMENT RECYCLER SES MEDICAMENTS NON UTILISES ?

Faire le ménage dans son armoire a pharmacie est MARCHE A SUIVRE: on peut étre tenté de jeter les médi-
important, pour des i 1 caments périmés aux toilettes ou a la poubelle. A éviter!
et sanitaires. « Garder des médicaments périmés chez 1ls polluent les stations d’épuration ou les zones d’en-
soi, que I'on ne réutilisera pas, c’est s’exposer a fouissement. Tout d’abord, identifiez-les: le site cycla-
des risques médicamenteux pour toute la famille », med.org, vous y aidera. En cas de doute, parlez-en a

met en garde Thierry Moreau Defarges, pré- votre pharmacien. Vous lui rapporterez les
sident de I’éco-organisme Cyclamed. Son ' médicaments, sous toutes leurs formes: com-
conseil ? Trier réguliérement pour ne garder primés, suppositoires, sirops... ils seront recy-
«que les médicaments indispensables et clés par Cyclamed. De méme pour les seringues
ceux des traitements en cours. » et autres systémes d’administration.

-
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C’EST VIVRE MIEUX

C’est un automatisme, mais respirer est la seule de nos fonctions vitales
que nous pouvons contréler. Alors, on en profite, et on souffle!

PAR NOLWENN LE JANNIC

Si vous étes vivant et fonctionnel, cest que vous savez
respirer, constate le professeur Thomas Similowski.
Mais il est tout a fait possible de sappliquer a jouer
avec sa respiration, pour sen servir encore mieux et pour
différentes fonctions. » Apprendre & maitriser son souffle, cest
accéder a des capacités étonnantes et fort utiles, du contréle
des émotions a l'amélioration des performances sportives.

POUR FAIRE BAISSER
LE STRESS

«Respire un bon coup, ¢a ira mieux»: le conseil
est éculé, mais il repose sur des bases physio-
logiques. A l'inspiration, se met en place un
mécanisme qui protége les poumons d’une trop
forte dilatation et qui active le systéeme nerveux
parasympathique, chargé de ralentir 'organisme
\ en cas d’emballement et, donc, de faire baisser
la fréquence cardiaque, la pression artérielle, la
production d’hormones de stress.... Plus 'inspira-
tion est grande, plus forte est la stimulation du
systéme parasympathique. Résultat, on est
— / plus détendu. « Le mieux est de commencer par
souffler, conseille Monica Vega. En cas de stress,
le cerveau a tendance a favoriser I'inspiration,
mais il faut d’abord vider les poumons.»

LES SYMPTOMES QUI DOIVENT ALERTER

Sauf pour certaines pathologies, «il n’y a aucune raison de s’équiper d’un
appareil pour surveiller son souffle, juge Thomas Similowski. Il faut tou-
tefois garder en téte qu'il n’est jamais normal d’avoir du mal a respirer, et
en parler a un médecin, si la respiration pose probléme». Parmi les symp-
tomes qui doivent alerter: la sensation de manquer d’air lors de taches
courantes, en montant un escalier ou en téléphonant. «Ne pas réussir a
gonfler un ballon ou avoir I'impression de ne pas pouvoir remplir ses pou-
mons a fond sont des signes qu'’il faut consulter», prévient Monica Vega.

POUR GERER
SES EMOTIONS

Chaque émotion modifie notre fagon de
respirer. « Les émotions agréables tendent
a raccourcir Pinspiration, leurs homolo-
gues dé éables a I’allonger », écrit
Thomas Similowski dans Les Superpouvoirs
de la respiration (Albin Michel). Une facon
de mieux se contrdler? Dans une certaine
mesure, la respiration ample, qui, donc,
stimule le systéme parasympathique, peut
combattre la peur, qui, elle, réveille le
systéme nerveux sympathique, aux effets
contraires. En cas de douleur, I'hyperventi-
lation se déclenche spontanément, pour
notre plus grand bien: «Le cerveau régule
la respiration en fonction du taux de
dioxyde de carbone dans le sang, explique
le pneumologue. Or, la baisse de ce taux,
consécutive, par exemple, a une hyper-
ventilation, a des effets antalgiques.» En
contrepartie, trop forte, elle provoque
vertiges, picotements dans les doigts,
voire, a I'extréme, crise de tétanie... que
calmera une respiration ample et lente,
venant également a bout du stress lié a la
douleur. «Nous avons tendance a retenir
notre souffle lorsque nous souffrons, or
notre cerveau veut nous faire respirer,
ajoute Monica Vega. S'il ne peut pas le
faire, le sentiment de panique s’intensifie.»

MOMENT/GETTY IMAGES




Kinésithérapeute,
membre de
PAssociation santé . 4
respiratoire France. min 8

Pneumologue, coau-
teur, avec Guillaume
Jacquemont, de
Les superpouvoirs de
la respiration (Albin
Michel).
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POUR ENTRETENIR
SA SANTE

3 fois par jour a ne respirer que 6 fois par
i pendant 5 mi les exercices

de cohérence cardiaque sont a la mode.

Et pour cause, ils stimulent tres efficace-

Comment? En mettant en cohérence, d’'ou
leur nom, deux oscillations naturelles de
l'activité parasympathique, liées aux con-
tréles de la respiration et de la pression
artérielle. A une fréquence respiratoire
normale, de 12 & 15 fois par minute pour
un adulte, elles sont désynchronisées et
s’annulent donc en partie. A l'inverse,
lorsque la frégquence respiratoire diminue,
en dessous de 10 cycles par minute, elles
entrent en résonance et s'amplifient. Le
systéme nerveux parasympathique est
alors plus stimulé, comme les effets anti-
stress correspondants. « Ces exercices
peuvent aider a détendre I'organisme a
long terme et donc a lutter contre le stress
chronique, mais aussi, par exemple, contre
les difficultés d’endormissement ou de
digestion qui lui sont attachées, observe

i Thomas Similowski. Des données sug-

que a un effet a long terme sur le contréle
de la pression artérielle ou la survenue
d’accidents vasculaires cérébraux.»

L’INSPIRATION
Elle passe par le nez,
idéalement. Le dia-
phragme créé un
appel d’air, les pou-
mons se remplissent.

A Pimage de la méthode 365, qui consiste

ment le systéme nerveux parasympathique.

| gerent également que la cohérence cardia-

120

secondes pour

Pentretenir
«Pourquoi ne pas prendre deux minutes par
jour pour faire des respirations par le nez et le
ventre ?, suggére Monica Vega. Tout comme
s’étirer, c’est prendre soin de ses muscles, ces
exercices aident notre systéme respiratoire
a conserver sa souplesse.» En revanche,
s’efforcer de développer ses muscles respira-
toires est superflu: «Une activité physique
réguliére les exerce suffisamment, note
Thomas Similowski. Respirer est une bio-
mécanique trés bien huilée qui
demande peu de force.»

'

PAR LE NEZ OU PAR LE VENTRE?

Les deux! Respirer en gonflant le ventre, c’est-a-dire en con-
tractant le diaphragme, génére un volume pulmonaire plus
vaste et active donc un peu plus le systéme parasympathique.
Le nez est en lien direct avec le cerveau. Avec lui, on amplifie les
oscillations cérébrales naturelles. En outre, passé par la voie nasa-
le, l'air est filtré, humidifié et mis a température, «il arrive donc
mieux préparé dans les poumons, ot il est mieux exploité, atteste
Monica Vega. Il est bénéfique de respirer par le nez, surtout lors
d'un effort intense.» Mais les habitudes sont difficiles a changer.
Thomas Similowski relativise: «Dés que 'attention se relache,

les automatismes reviennent... et ce n’est nas erave ». insiste-t-il

L’EXPIRATION
Le diaphragme se
reléve et les alvéoles
pulmonaires expul-
sent Iair vicié par le
dioxyde de carbone.
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POUR AMELIORER
SON ENDURANCE

«Hormis dans certains sports
extrémes, la respiration n’est pas un
facteur limitant de Peffort. C'est la
sensation d’essoufflement qui nous
arréte, mais chez les personnes en
bonne santé, elle n’est pas le signe
d’un danger respiratoire. La preuve

POU R SE FA| RE ENTEN DRE étant qu'il est toujours possible de

Sans air, les cordes vocales ne vibrent pas. La respiration est donc

-

parler, malgré I’hyperventilation

. . - i " " induite par I'exercice », constate le
du Pour soigner une voix qui porte loin et long-

temps, les chanteurs professionnels apprennent a faire travailler de
concert abdominaux et diaphragme, pour maximiser et stabiliser la
pression de I'air au moment de I'expiration... ce qui n’est pas si simple.
Toutefois, méme si vous n’étes pas un contralto endurci, ne vous privez
surtout pas de pousser la chansonnette, peu importe le résultat:

«Le chant entrainerait la libération d’endorphines, qui ont un pouvoir
calmant, et diminuerait la concentration de cortisol, ’'hormone du
stress, écrit Thomas Similowski. Il activerait en outre le systéme para-
sympathique.» Encore lui, avec sa dose de détente et d’apaisement.

professeur Similowski. En maitrisant
sa respiration, en se concentrant
pour en reprendre le contréle, il est
donc possible de poursuivre un
exercice éprouvant et de gagner
ainsi en endurance. L'essoufflement
est simplement le signe que les
muscles consomment de I'oxygéne...
et que les courbatures seront au
rendez-vous le lendemain.

POUR EVITER DE RUMINER
Quand les pensées tournent en boucle, la respiration
est une alliée précieuse. Se concentrer sur son souffle,
c’est inhiber le « mode par défaut» du cerveau, qui se

met en route lorsque nos pensées vagabondent, quand \
peuvent naitre les ruminations. C’est aussi activer le
cortex préfrontal, responsable du contrdle de I'attention. \

< Ce méme cortex régule I'activité de 'amygdale, un
centre cérébral de I'anxiété, et pousse a la production

e ) de sérotonine, une hormone associée au bien-étre.
-
N —
N

POUR ACTIVER
LA MEMOIRE OLFACTIVE

Sans respiration par le nez, pas d’odorat. En vous
appliquant a inspirer a pleines narines, non seulement,
vous débusquerez les pieges de I'environnement (com-
me le gaz de ville, dont I'odeur est artificielle pour

vous prévenir de ses dangers), mais vous stockerez les
souvenirs a long terme, la mémoire olfactive étant la plus
«vivace» des mémoires. Petit plus, les odeurs agréables
ou associées a de bons moments ont un effet apaisant.




807 des enfants
et des adolescents, 607% des
adultes ont un apport hydrique
inférieur aux recommandations.

Etude Comportements et consommations
alimentaires en France (CCAF) du Centre de
recherche pour I'étude et I'observation des
conditions de vie (CREDOC), 2019.




Beire pour &

C’EST TOUTE L’ANNEE!
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Boire suffisamment est essentiel pour se
sentir en forme et rester en bonne santé.
Le point sur nos besoins en eau et les
boissons conseillées... en automne aussi.
PAR FLORENCE DAINE

NOTRE EXPERTE
LAURA SERIO Diététi-
cienne-nutritionniste du
réseau de néphrologie
d’lle-de-France (RENIF).

‘eau représente 50 a 60% du poids corporel. Cest dire s’il est impor-

tant de bien s’hydrater, et ce, tout au long de 'année. Pourtant, dés

que se profile lautomne et que les températures commencent a
baisser, on perd les bons réflexes de Iété et on boit moins volontiers. Pour
peu que Porganisme peine a réguler les réserves deau et quon soit de ceux
qui ront quasiment jamais soif, on risque la déshydratation chronique.

UN IMPACT SUR L’ESPRIT
ET LE CORPS

«Une déshydratation de I'ordre de 1a 2% du poids corporel, soit
une perte d’eau comprise entre 0,6 et 1,2 litre, si on pése 60 kg,
suffit a altérer P’h etla ion et peut déclencher des
maux de téte, prévient Laura Serio. Chez les sportifs, I'efficacité
musculaire est réduite de 10 a 20%.» Le manque d’eau peut aussi
se traduire par une peau séche et une tendance a la constipation.
En outre, quand les reins sont obligés de concentrer les urines, le
risque d’infection urinaire ou de calculs rénaux est accru. «Des étu-
des suggeérent méme qu’un niveau d’hydratation insuffisant pré-
dispose a une maladie rénale chronique », indique la diététicienne.

2,5 LITRES PAR JOUR
DE LAUTOMNE AU
PRINTEMPS

L’apport hydrique conseillé est de

1,5 a 2 litres pour les enfants, 2,5 litres
pour les adol etles
Il correspond a la somme de l'eau éli-
minée dans les urines (de concentration
normale), les selles, l'air expiré et a la
surface de la peau par perspiration
(échanges respiratoires par la peau).
«Cette évaporation insensible atteint
plusieurs centaines de millilitres si le
chauffage est allumé a la maison, expli-
que Laura Serio. Elle se distingue de la
sudation, qui intervient par forte chaleur
ou au cours d’'un exercice physique et

Ault

, DES BOISSONS
CHAUDES A LA
. RESCOUSSE

. Elles réchauffent, tout en
. contribuant a Phydrata-
- tion. «Les infusions de
‘ camomille, fleur d’oran-
) ger, mélisse, menthe
poivrée, tilleul, verveine,
peuvent étre bues régulie-
rement sans effets indésira-
bles », conseille Laura Serio. En
revanche, '’Agence nationale de
sécurité sanitaire de 'alimenta-
tion (Anses) recommande de ne
pas dépasser trois a quatre tas-
ses de café ou de thé quotidien-
nes, fortes en caféine: en excés,
ces boissons sont susceptibles
d’altérer la qualité du sommeil,
de favoriser I'anxiété, voire les
palpitations cardiaques chez
les personnes prédisposées.

qui majore le besoin d’au moins 0,5 litre
a 1litre supplémentaire par heure de
sport, en fonction de l'intensité». Les
aliments riches en eau: légumes, fruits
et laitages apportent jusqu’a 1 litre par
jour. Il reste donc 1,5 litre de boissons
(environ 8 verres moyens) a répartir
dans la journée. Sans attendre d’avoir
soif, «car cette sensation n’apparait que
lorsqu’on a déja perdu minimum 1%

de son poids en eau. Elle a de surcroit
tendance a s’émousser avec I'age ».

La
couleur
des urines

est un bon indicateur du
niveau d’hydratation. Claire,
c’est bon signe, foncée,
il est grand temps
de boire.

L’EAU, LA BOISSON DE BASE

«Aucune eau n’est parfaite, mais I’eau du robi est plus é i et écologi-
que», préconise Laura Serio. Cette derniére doit satisfaire a prés de quatre-vingts
normes (teneur maximale en nitrates ou en métaux lourds, absence de microbes
dangereux...) pour étre distribuée. Des études récentes montrent pourtant qu'elle
contient parfois des résidus de pesticides, d’ou un renforcement des traitements de
potabilisation. « L'eau en bouteille est valorisée pour son apport de minéraux (cal-
cium, magnésium...) et sa pureté originelle», constate notre experte. Mais, dans un
contexte de pollution croissante de I'environnement, certaines marques ont récem-
ment été amenées a filtrer leurs eaux, ce qui est illégal. «Si on a du mal a boire de
I'eau plate nature, on peut la gazéifier, a I'aide d’une machine dédiée, ou la parfumer
avec des zestes d’agrumes ou des feuilles de menthe », suggere la diététicienne.
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LES DOULEURS A L’EPAULE

La tendinopathie de la coiffe des rotateurs est la cause de douleurs a I’épaule la plus
fréquente et peut entrainer une mobilité réduite. Voici comment la soulager.
PAR ERIC METTOUT

LES EXERCICES
D’ETIREMENT

Doux et progressifs, ils aident a
restaurer la flexibilité de ’épaule.
= / Allongez-vous sur le cété dou-
loureux, le coude a hauteur
de I'épaule. Abaissez votre main
- en vous arrétant avant la douleur.
= Tenez 30 sec la position au minimum
(voir dessin).

Pour améliorer Pamplitude de mouve-
ment des articulations, prenez un baton
(ou un balai) a I'horizontale dans les
mains devant vous, montez le plus haut
possible, tout en maintenant I'épaule
basse. Faites une dizaine de répétitions.

Dans votre dos, amenez le baton le plus
loin possible en arriere, en extension. Fai-
tes une dizaine de répétitions. Enfin, pliez
les coudes, serrés le long du corps. Avec
la main saine, poussez le baton dans la
paume de 'autre main pour effectuer une
rotation externe de I'épaule douloureuse.

L’AVIS DE LA KINE: travailler la mobilité

de I’épaule en rééducation aide a N
rétablir une fonction normale, indispen- L’ERREUR A EVITER

sable aux gestes du quotidien. Limmobilisation compléte
de P’épaule avec une
attelle ou une écharpe
est contre-indiquée. Elle
risque de s’enraidir,

e6En combinant soulagement mobilser Farteultion.
de la douleur, renforcement et '
conseils sur la posture, i est
possible de retrouver une épaule
saine et fonctionnelle. 99

NICHOU ; ISTOCK/GETTY IMAGES.

|
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|

28 Dr Good



LE RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

L’idéal est d’utiliser une petite
bande élastique pour augmenter
progressivement la force, sans accen-
tuer la douleur. Le renforcement des
muscles de la coiffe des rotateurs et des
muscles stabilisateurs est crucial pour la
réhabilitation.

Accrochez I’élastique sur une poignée de
porte ou de fenétre. Du coté de I'épaule
douloureuse, pliez le coude, collé au
corps, prenez I'élastique dans votre main
puis écartez-le, le coude toujours collé au
corps. Faites 3 séries de 10 répétitions.
La difficulté est fonction de la résistance
de I'élastique.

Pour renforcer les fixateurs de P’épaule,
accrochez I'élastique a une poignée.

Les épaules basses, les mains a hauteur
des épaules, tirez le en resserrant bien
les omoplates dans le dos (voir dessin).

Faites 3 séries de 10 répétitions. .ceemeeusenin

Pour renforcer les extenseurs de I’épaule,
prenez une bouteille d’eau dans vos deux
mains, élevez-la a deux mains, puis lachez
du coété de la main saine et contrélez la
descente, sur 4 a 5 secondes, bras tendu,
avec la main du cété de I'épaule doulou-
reuse. Faites 3 séries de 10 répétitions.
Quand I'exercice devient facile, trouvez
plus lourd qu’une bouteille d’eau.

L’AVIS DE LA KINE: le renforcement

de I’é le est iel pour rétabli
la stabilité de I’articulation, améliorer
ses perfor foncti Il

la protéger contre les blessures,
corriger les déséquilibres laires

et prévenir les récidives.

DOMITILLE ORTES
Kinésithérapeute,
a Paris (12°).

L’explication
de la kiné

“ Pourquoi est-il si
difficile de soulager
une douleur a ’épaule?
Parce que c’est une
articulation trés com-
plexe, sinon la plus
complexe du corps
humain. Elle est com-
posée de plusieurs os,
de muscles, de tendons
et de ligaments, étroi-
tement imbriqués,
aux pathologies nom-
breuses, en plus de la
tendinopathie de la
coiffe des rotateurs
que nous présentons
ici: instabilité de
Pépaule, capsulite
rétractile, arthrose...
Cette complexité en
fait 'une des parties
du corps les plus
délicates a traiter. 9@

L’ACTION DU FROID

La cryothérapie permet de réduire I’inflam-
mation et donc la douleur. Le froid est un
anti-inflammatoire naturel qui agit rapidement.
Pour soulager les tendons, mettez une poche
de froid 15 a 20 minutes, maximum 3 fois par
jour, avec un intervalle minimum de 4 heures.

L’AVIS DE LA KINE: Putilisation d’une poche de glace ou
d’une poche hermétique contenant du gel (en pharma-

cie) permet d’abai rap la pérature cuta-

1A

née sur la zone et de pr: q un effet iq
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J'ADOPTE LES BONS REFLEXES -

/K MIEUX VIVRE AVEC

Raideurs et déformations des articulations, douleurs... Marie-Christine,
Claude et Jean-Frangois font partie des 10 millions de personnes touchées
par I’arthrose en France, selon I’Inserm. A chacun sa technique pour soulager
les crises, mais des solutions réellement efficaces existent.

PAR CELINE DUFRANC

« J’JESSAIE D’ANTICIPER
LA CRISE»

olyarthrosique, jai une prothése
du genou gauche et de la hanche
droite, et une chondrocalcinose. Caa
commencé a 40 ans par les mains. Elles
se déforment tellement qu’il m'est
impossible de saisir un verre. La nuit, je
suis parfois réveillée par de violentes
douleurs, surtout au niveau du
pouce. Pas question pour autant de
prendre des morphiniques. Les
infiltrations ne fonctionnant
plus, je jongle entre antal-
giques, anti-inflammatoires
et CBD. Ma stratégie, cest
d’anticiper la crise en prenant
un Dafalgan 30 minutes
avant de jardiner, par exem-
ple. Je vais aussi chez le kiné
ol jenchaine les exercices.
Depuis trois ans, je m'offre
aussi une cure rhumato a
Bagnoles-de-1'Orne, au prin-
temps, qui me soulage réelle-
ment. Autre source de réconfort,
ma petite-fille qui me prend la
main quand je perds I’équilibre.
MARIE-CHRISTINE,
68 ANS
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QUESTIO A
«LES INJECTIONS ET LA MUSCULATION AR R e
ME SOULAGENT » 5 Antoine. a Pa
prés une rupture du ligament croisé, causée - < -
par de nombreuses entorses, jai subi une A e T
opération du genou a 20 ans. La technique Al cartilana ctida 5
utilisée a sirement provoqué I'usure préma- provoqua e douleur et une géne
turée des cartilages. J’ai recommencé a onctionnelle. Elle peut touche
souffrir, il y a 10 ans, aprés un accident de genoux (gonarthrose), les pied
voiture. Mon médecin du sport me fait des anche (coxarthrose), la colo
injections de PRP (plasma riche en plaquettes) Sl Cl IES ClIE S (Gl
et d’acide hyaluronique, qui me soulagent Sdlasas choues HIEHos
vraiment. Si l'effet n'est pas immédiat, au bout srlalis e bbi st
de quelques semaines I'articulation est moins S s _
douloureuse et la mobilité nettement améliorée. S e e Ama
Et cela dure plusieurs mois, voire plusieurs années. s patic SItA Rl Dares
Ma derniére injection date de début 2021, je touche du bois! de soins préréglé aite
Pour protéger mon articulation, je fais des exercices de renfor- a des obje est que le
cement musculaire, notamment des quadriceps. patients adoptent les habitudes g
CLAUDE, 49 ANS e
e O O D
o e ace On po aa pro
7/0a75% des plus de 65 ons e
sont touches par la forme darthrose la plus e e
répandue, mais peu douloureuse : Larthrose inedecd sl oicee vl
vertébrale. Suivent la main (607% des seniors), plaquettes) peuvent étre proposée
le genou (307%) et la hanche (I07%). exceptionnel du fait une e
«J’UTILISE UN BRACELET S dhelale ettt
ANTIDOULEURS » E L S e
Les ennuis ont commencé, il y a trois POUa CRASIgeNo
ans, lorsque j’ai été opéré d’un hallux Que b o . d
rigidus*. Des douleurs sont ensuite
apparues aux poignets et doigts des bonne dizaine de mo
mains, épaules, hanches. Convaincu par 0 de. Ob oulag
mon rhumatologue que le meilleur moyen do b o

de lutter contre l'arthrose, si on veut éviter un
traitement médical, C'est le mouvement, je fais de
la marche rapide sur un tapis roulant, d’octobre & g 1eco D3
mars, tous les jours. Cela me permet d’avoir une condition physique sl
irréprochable pour parcourir les Alpes 4 moto tout I’été avec ma femme.
Devant parfois serrer les dents, j’ai fait des recherches et découvert Arectabon 35 ca
Remedee**, un bracelet stimulateur d’hormones antidouleurs (les 5 d4rIvE dil Bitnent. b
endorphines) par ondes millimétriques. Je le porte quotidiennement, antalgique a longue durée qui va
et méme la nuit quand une douleur me réveille. Grace 4 mon pro- désensibiliser le genou. Autre p
gramme, je me passe totalement de médicaments. gicale celle-ci, la dénervatio

JEAN-FRANCOIS, 75 ANS

*Un enraidissement de |'articulation du gros orteil. **Proposé avec un coaching a o er alamo
personnalisé et une plateforme digitale de services. remedee.com

ISTOCK / GETTY IMAGES PLUS
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o
o
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o
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SANTE AU FEMININ

Un cancer pris en
charge au stade
In situ, localisé, a
95 % de chances

de guerir.

_RETROUVEZ
DESORMAIS DANS }J
CHAQUE NUMERO

DE DR GOOD!! le billet )
engagé sur la santé
des femmes de Marine ~
Lorphelin, médecin ;
généraliste, chroniqueuse
santé sur Té/lématin
(France 2).
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MAMMOGRAPHIE
C’EST OUI!

Quelle ne fut pas ma surprise en découvrant les
chiffres de participation au dépistage organisé du
cancer du sein en France. Seuls 48 % des femmes
concernées réalisent leur mammographie réguliére-
ment, comme le recommandent les autorités de santé,
alors quélles sont a 95% favorables a cette pratique

chance dont nous devons étre conscientes. Malheu-
reusement, une autre réalité explique ce faible taux de
participation 4 la mammographie: la charge mentale,
et méme la charge médicale familiale, majoritaire-
ment portée par les femmes, avec des répercussions
négatives sur leur propre santé. Elles pensent dabord

de dépistage ! Pourquoi ce gap? Le cancer du
sein, fortement médiatisé par la campagne
d’Octobre Rose, reste le plus fréquent
et la premiére cause de mortalité

par cancer chez la femme. Pour

ces raisons, je mattendais a mieux!
Rappelons-le, cet examen de dépis-
tage permet la détection précoce du
cancer du sein, avant méme lappa-
rition de symptomes. Grace a lui, en
cas de tumeur détectée, les médecins
pourront traiter la maladie a un stade
précoce et ainsi améliorer nettement
la survie des patientes. Et un cancer pris en
charge au stade in situ, localisé, a 95% de chances
de guérir. Cette statistique devrait suffire & vous
convaincre de faire une mammographie.

POUR ETRE RASSUREE
Alors certes, se faire comprimer la poitrine quelques
minutes entre deux plaques na rien d'agréable - nous
sommes d’accord que vos seins ne sont pas des tran-
ches de fromage dans un croque-monsieur -, mais

si ce geste permet de vous sauver la vie, ¢a vaut le
coup, non? Vous me direz peut-étre que vous préfé-
rez ne pas savoir. Alors je vous répondrai de regarder
les choses sous un autre angle: réaliser cet examen
permet aussi détre rassuré. De savoir que tout va bien.
Et cest le cas dans la grande majorité des cas. Qui plus
est, vous navez rien a débourser, grace a lAssurance
maladie qui prend en charge son coit a 100 %. Une

a celle de leurs proches, prenant les rendez-vous,

les accompagnant... et omettant leur propre

suivi médical. Mesdames, je compte

sur vous: prenez vos rendez-vous
médicaux, ouvrez ce courrier de
T'Assurance maladie qui traine et
vous invite & faire une mammo de
dépistage. Pensez a vous! Votre santé
doit étre une priorité, autant que

celle de votre entourage.

ES BONNES PRATIQUE

alpation annuelle chez votre médecin généra-
liste, une sage-femme ou un gynécologue.
* Auto-palpation, si vous étes a Paise avec votre
corps: une fois par mois, quelques jours aprés
le début des régles, vérifiez que vous ne sentez
pas d’anomalie dans vos seins, notamment
de boule dure. Vérifiez aussi I’aspect extérieur
du mamelon et de la peau.
*Mammographie a partir de 50 ans, tous les deux
ans, prise en charge par I’Assurance maladie.

« Cas spécifiques: si vous avez des antécédents

personnels et/ou familiaux particuliers, le dépis-
tage par imagerie peut étre proposé plus tot.

ALIX DE BEER / ELEMA AGENCY
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SURPOIDS ET OBESITE :

Quelle est la meilleure fagon
DE PROTEGER SON CCEUR ?

Pour preés d’'un Francais sur deux en exceés de poids,
se prémunir des maladies qui en découlent, c’est possible®.

APNEE D
QUELS RISQUES ? 1.3/ SOMMELL (saos)”
Le surpoids et I'obésité g
favorisent certaines
maladies, telles que :

HYPERTENSIONS
ARTERIELLES®

STEATOSE HEPATIQUE
NON ALCOOLIQUE (MASLD)®

- DYSLIPIDEMIE ET
DIABETE®? INFARCTUS DU MYOCARDE®
(@) p
de la population @
est en surpoids O
°® o ou en obésité ® O
Dont en situation d'obésité

Sources : 1, Recommandations professionnelles sur le théme Sommeil & Obésité - SFRMS. . Su, W., Huang, J, Chen, F, lacobucci, W., Mocarski, M, Dall, T. M, & Perreault, L. (2015). Modeling the clinical and economic
implications of obesity using microsimulation. ournal of medical economics, 18(11), 886.897. . Lopez-Velgzquez, | A, Sia-Vidal, K.V, Pondiano- Rodrlguez S ChavezTap\aN C., Arrese, M, Uribe, M. & Méndez-
Sénchez, N. (2014). The prevalence of nonalcoholic fatty liver disease in the Americas. Annals of hepatology, 13(2),166-178. . hitps://ww infr/spe he-pres-d




C'’EST GRAVE DOCTEUR ?

Génétique, hormones, alimentation...
C'est selon les lois métaboliques que
se détermine le poids de chacun.
Mais c'est a partir de l'indice de masse
corporelle qu'il est possible de définir
le surpoids (égal ou supérieur a
25kg/m?) ou l'obésité (égal ou supé-
rieur a 30kg/m?)®. Aujourd'hui, les
études épidémiologiques permettent
de savoir que 48,7% des Frangais
sont concernés par le surpoids et
I'obésité®. Cela signifie qu'a moyen ou
long terme, pres d’une personne sur
deux est exposée aux maladies chro-
niques liées au poids. Les autorités
sanitaires alertent d'ailleurs sur les
risques encourus, comme le diabete
de type 2, I'hypertension artérielle et
le cancer. L'obésité est ainsi associée
a un risque plus élevé de développer
des maladies carviovasculaires ; les
accidents vasculaires cérebraux (AVC),
I'arythmie ou les infarctus®.

COMMUNIQUE

GAGN
SURTOUTELAlJGNE

Selon 'Académie nationale de
médecine, chaque point dIMC
supplémentaire augmente le risque
d'insuffisance cardiaque de 5 % chez
'nomme et de 7 % chez la femme®.

1l suffit cependant de peu de chose
pour sortir de la zone a risque et
gagner en confort de vie. En effet,

que l'on soit en surpoids ou en obésité,
des études ont montré qu‘une perte de
poids méme modérée agit en faveur
du bien-étre en général et de la santé
en particulier®,

A commencer par celle du ceeur qui,
dés les premiers kilos perdus, peut
plus facilement remplir son réle de
pompe sanguine, irriguer I'ensemble
des organes et suivre davantage

la cadence lors d'un effort physique.
Pour ceuvrer dans ce sens, les
solutions préventives préconisées par
Santé publique France peuvent étre un

premier pas vers une meilleure santé®.

Elles proposent de commencer par
manger mieux, c'est-a-dire de
privilégier une alimentation variée
et équilibrée et bouger plus en
intégrant une activité réguliére
dans son quotidien, pour améliorer
significativement ses paramétres
cardiovasculaires.

A partir de

0%

de perte de poids
diminue le risque
d'accidents
cardiovasculaires?”.

POUR CALCULER
VOTRE IMC,
RENDEZ-VOUS SUR
AUDELADUPOIDS.FR

[EpEE
[m]5

INFORMATION
COMMUNIQUEE PAR

Q

novo nordisk”

LE SAVIEZ-VOUS ?

VRAI

VRAI

1l faut au moins
30 minutes d'activités
physiques dites
« dynamiques » par
jour (marche, escaliers,
jardinage...)",

Dans l‘assiette, limiter
les produits affichant un
Nutri-Score D et E(,

FAUX

Les troubles du
comportement
alimentaire disparaissent
sans aide thérapeutique
d'un spécialiste de la
santé mentale(?,

10-mill d france-selon-u \quete . 4.0MS. who.int/fr

fact g ®
ight. ©.C

le surpoids et lobésité de l'adulte/amelifr/Assuré. @ .Bull. Acad. Natle

Méd, 2014, 198, no 1, 61-70, séance du 28 janvier 2014, ® Obesity and Cardiovascular Disease: A Scientiic Statement From the American Heart Association. @ Santé Publigue France, wwwi.mangerbouger fr 9. Ligne
directrice de [OMS sur activité physique. 7. Les essentiels, www.mangerbouger.fr (2 . Boulimie et hyperphagie boulimique, prise en charge pluriprofessionnelle coordonnée - HAS. - FR240B00117 - Septembre 2024




JUSSIER

4

SANte

On peut tous meémoriser des
informations. Malgre ma me-
moire de poisson rouge. ja
mis en place plein de petites
astuces pour la développer.
notamment en dessinant ce

dont je dais me rappeler.

29
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LA MEMOIRE

ON LENTRETIENT
ET ON LA STIMULE!

ON NE LA FAIT PAS TRAVAILLER COMME UN MUSCLE A COUP
DE SEANCES DE GONFLETTE. NOS MEMOIRES, CAR ELLES
SONT MULTIPLES, SONT DES MACHINES COMPLEXES DONT
IL FAUT PRENDRE SOIN POUR EN CONSERVER LES
CAPACITES. LE PLUS LONGTEMPS POSSIBLE.

PAR NOLWENN LE JANNIC

NOS EXPERTES

SOPHIE BLANCHET CATHERINE
Neuropsychologue et THOMAS-ANTERION
maitresse de conférences Neurologue et
a PInstitut de psycholo- docteure en neuro-
gie et au lab ire psychologie, bre
Mémoire, cerveau et de I'observatoire B2V
cognition, de Puniversité des mémoires.
Paris-Cité.
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2A CHAQUE TYPE

DE MEMOIRE

Il n’y a pas une mémoire, mais des mémoires. Selon la situation vécue,
le type d’mfo‘rmatlon a enregistrer, son usage, notre cerveau fait
appel a un systeme de mémorisation ou a un autre.

a mémoire est la capacité que nous avons a Antérion. Il enregistre des indices sous forme de
créer des souvenirs, a les conserver et a les réseaux de neurones. Et si tous ces indices se réac-
récupérer par la suite. Une machinerie dia- tivent en méme temps, alors, le souvenir ressurgit. »
blement complexe, quand on y pense... Bien Ces réseaux de neurones, répartis dans les différentes
plus, en tout cas, qu'un disque dur. «Le cerveau ne aires cérébrales, capables de communiquer entre
stocke pas les souvenirs comme des fichiers dans les eux, dessinent cing systémes de mémoires intercon-

dossiers d’'un ordinateur, explique Catherine Thomas-  nectés, mais aux objectifs et aux capacités différents.
ANATOMIE DU CERVEAU

Oo THAEAMUS LOBE
: : PARIETAL

LES ZONES
DE LA MEMOIRE

Les différentes aires
cérébrales impliquées
CELERER TS G IE sont
largement intercon-
nectées. Lhippocampe
joue un rdle central
dans la mémorisation,
sauf pour la mémoire
procédurale: il est

au coeur de la créa-
tion des réseaux de
neurones et de leur
réactivation a I'évo-
cation d'un souvenir.

LOBE -

. TEMPORAL
LOBE &>
FRONTAL GLANDE T A ) CERVELET
PITUITAIRE
g MEMOIRE PERCEPTIVE PONT
MEMOIRE DE TRAVAIL HYPOTALAMUS
MEMOIRE SEMANTIQUE BULBE
MEMOIRE EPISODIQUE RACHIDIEN

MEMOIRE PROCEDURALE
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LA MEMOIRE DE TRAVAIL

Aussi appelée «mémoire a court terme », la mémoire de travail
manipule a la fois, et au maximum, cinqg a neuf informations du
méme ordre (une série de chiffres, une liste de mots...), pendant
45 secondes seulement. C'est elle qui entre en jeu quand vous
avez un numéro de téléphone a retenir, le temps de trouver de
quoi noter. Elle dispose pour cela de deux modules: la boucle
phonologique et le calepin visuo-spatial. La premiere per-
met la répétition, au moins mentale, d’informations verba-
les lues ou entendues. Le second manipule des informa-
tions visuelles, pour se rappeler, par exemple, a quel endroit
de la page votre lecture s'est arrétée, si vous levez briéve-
ment la téte de votre magazine. «La mémoire de travail
est également impliquée dans de nombreuses taches co-
gnitives, comme le suivi d’'une conversation avec plusieurs
personnes, le calcul mental ou le rappel libre de souvenirs
de la mémoire épisodique », précise Sophie Blanchet.

Comment ’entretenir?

Il existe des programmes d’entrainement, remédiant a des
troubles de I'attention ou de la concentration. Mais si la
mémoire de travail fonctionne bien, leur apport est minime.
En revanche, elle est trés sensible a la fatigue et & I'anxiété.
Un bon sommeil et une activité physique réguliére aident donc
a P'entretenir. A Finverse, selon une étude allemande, faire une
pause devant un jeu vidéo nuit a ses performances immédiates.
« Travailler la concentration et le repos mental, qui sont essentiels &
une bonne mémorisation, est un bon objectif, recommande Catherine
Thomas-Antérion. S’installer confortablement, 5 min, les yeux fermés,
sans bruit, peut restaurer jusqu’a 40 min d’attention soutenue. »

LA MEMOIRE SEMANTIQUE

Elle stocke le | , les connaissances Comment I’entretenir?

sur soi (histoire personnelle, caractére Pour apprendre, pas de secret, il faut ré-

et personnalité) et sur le monde (géogra- péter. Pour se souvenir également: réviser,
phie, politique, nature, relations sociales...). se replonger dans ses connaissances, les
Ces informations sont inscrites dans nos mobiliser, les associer, entretient la mémoire
réseaux de neurones, mais pas le contexte sémantique. « Pendant la scolarité, I'ap-
dans lequel ¢a s’est passé: nous connais- prentissage par coeur permet de développer
sons la date de la Révolution francgaise, cette mémoire sémantique et facilite, par
mais ne nous souvenons plus dans quelles la suite, les autres apprentissages », reléve
circonstances nous 'avons apprise. Catherine Thomas-Antérion.

LA MEMOIRE EPISODIQUE

Cette mémoire du vécu commence a se consolider a ’adge de trois ans,

ce qui explique que nous n’ayons pas de souvenirs afférents auparavant. E t h

Elle conserve les traces de notre odyssée personnelle, mais sert également mO IOQS, ggieﬂe
a nous projeter dans le futur: c’est elle qui nous rappelle que nous avons

rendez-vous chez le dentiste dans quinze jours. La mémoire épisodique, de Vle, COﬂtthe SOCIﬁL

c’est un voyage mental du passé vers le futur.

Comment I’entretenir?

Evoquer un souvenir fait appel aux mémes processus que lorsqu’il se cons-
truit. C’est le meilleur moyen de I'ancrer solidement dans notre mémoire.
Pour ne pas oublier un événement, il faut raconter, revivre mentalement

la scéne, I’écrire... «La motivation et I'intérét pour ce que I'on vit ou ce

que l'on souhaite apprendre sont également trés importants, puisqu’ils
augmentent I'attention », compléte la neuropsychologue Sophie Blanchet.
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Sante LA MEMOIRE PROCEDURALE

C’est une mémoire durable, celle des automatismes, qu’illustre cette expression
bien connue: « C’est comme faire du vélo, ¢a ne s’oublie pas!» La facon dont
on installe une procédure (la marche, I'écriture, les tables de multiplication, un
shoot au basket...) s'oublie, mais les automatismes, eux, demeurent et sont
activés en cas de besoin, sans qu’une mobilisation consciente soit nécessaire.

Comment Pentretenir?

La mémoire procédurale ne sollicite pas les mémes régions cérébrales, ni les mémes
types de neurones que les autres systémes. Mais elle est aussi consolidée par le
sommeil. «Les grands sportifs dorment dix heures aprés les entrainements qui
précédent les compétitions, car le sc il les aide & méi iser leurs gestes, donc
a renforcer leur ire procédurale », li Catherine Thomas-Antérion.

LA MEMOIRE PERCEPTIVE

Elle conserve les sons, les images et les odeurs.
Comme la mémoire procédurale, la mémoire percep-
tive est non consciente, ne demande pas d’effort
de concentration particulier et est donc compatible
avec une autre activité: si vous allez chercher du
pain a la boulangerie du coin tout en téléphonant,
votre mémoire perceptive se chargera des repéres
sensoriels, qui vous guideront sur le bon chemin.
Comment Pentretenir?

Elle fonctionne la plupart du temps de facon auto-
matique. La seule fagon de la solliciter est donc de
se concentrer sur ses perceptions: étre attentif

au moment présent, prendre conscience des infor-
mations récoltées par les sens et, d’'une maniére
générale, faire appel a eux autant que possible.

618 IMAGES aléatoires mémorisées
en 9 minutes. £n 2023 ure jeune Vietnamienne
de 23 ans a remporte la medaille dor du concours

mondial de meémaire. Le record était jusque-la detenu
par un francais. avec 547 images.

o] TR
OLE SOUVENIR COLLECTIF, LES LECONS DU 13 NOVEMBRE 2015

Cette mémoire ne réside pas dans un seul cerveau, un groupe transdisciplinaire unique au monde, Pro-
JUEL O IS e =TI la mémoire collective nait au gramme 13-Novembre. «Les attentats du 13 novembre
sein d’un groupe de personnes exposées, directementou 2015 sont devenus un fait historique. Mais pour ceux qui
non, a un méme événement. Le souvenir collectif est la les ont vécus, par procuration ou en direct, cette mémoire
combinaison de leurs représentations. Pour étudier la sémantique interagit avec la mémoire épisodique, ex-

construction et ’évolution de la mémoire individuelle et plique Catherine Thomas-Antérion. Comme pour le

de la mémoire collective, des chercheurs francais ont créé  premier pas de ’homme sur la Lune ou les attentats du
11 septembre 2001, chacun se souvient du lieu ou il
était et de ce qu'il faisait quand il a appris la nouvelle.»
Pendant douze ans, les scientifiques vont mener de
nombreux projets, notamment étudier I'évolution des
témoignages au fil du temps. Résultats attendus en 2028.
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A DOUBLE
TRANCHANT

Sous le coup d’une

ion est facilitée, puis-
lqu’elle capte ’attention
En revanche, si ’émotion
est trop forte, elle peut
empécher que soit mé-
morisé le contexte. Le
souvenir ne s’imprime
pas ou, au contraire,
donne trop de place a
certains indices, ce qui
conduit au trouble de
stress post-traumati-
que, qui fait revivre

en permanence ’événe-
ment traumatisant.

Pour mémoriser,
prene2 des notes,
mals a la main, vous
retiendre2 mieux.

DANS LA FABRIQUE DES SOUVENIRS
LE PROCESSUS DE CREATION
Difficile d’imaginer que des informations aussi complexes que le souvenir précis
d’une journée a la plage, avec son cortége d’images, de sons, d’odeurs, d’évé-
ts, pui t étre stockées dans notre cerveau «simplement», sous forme
de connexions entre neurones. Et pourtant... Un souvenir n‘est que ¢a: la création
de connexions au sein de groupes de neurones actifs en méme temps que se
déroule un événement, et leur solidification. Cette premiére trace de mémoire,
que les scientifiques nomment «engramme », se renforcera si ce méme groupe
de neurones se trouve de nouveau activé. Sinon, elle disparaitra... et le souvenir avec.

Une mémoire qui évolue avec le temps

Avec I'dge, quand elles se forment, les connexions sont moins stables, ce qui ex-
plique qu’il devient plus difficile de se rappeler certaines informations. « Notre
mémoire n’est de toute fagon pas infaillible, puisqu’il s’agit d’un processus actif,
rassure Catherine Thomas-Antérion. Elle évolue en permanence et trie ce dont elle
estime ne pas avoir besoin. Pour se rappeler précisément de cette journée a la pla-
ge, par exemple, il faudrait solliciter 'ensemble des indices qu’elle nous a laissés. Or,
il nous en manque toujours. » Notre cerveau reconstruit et réinvente en permanence.
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LA ME%RE

Vous avez un iom sur le bout de la Iangue, vous n’avez plus de souvenir
de votre dernier voyage, vous ne reconnaissez pas cette personne déja
rencontrée ? Il peut s’agir d’un processus normal... ou d’une pathologie.

OUBLIER, CEST NORMAL!

Faut-il s’inquiéter au moindre trou de mémoire ? Surtout pas!
Oublier est un processus tout a fait normal: pourquoi le cerveau
s’encombrerait-il d’informations inutiles? Si un souvenir n’est

pas réactivé régulierement, les engrammes peuvent se dégrader.
C’est bien la preuve que notre cerveau hiérarchise et trie les
informations de maniere efficace.
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LA PERDRE, CA S’EXPLIQUE

Les défauts de mémoire ont de nombreuses causes possibles.
Certaines sont réversibles, lorsqu’elles sont dues a un état anxio-
dépressif, a un manque de sommeil, a certains produits toxiques
notamment. D’autres sont durables, aprés un traumatisme cra-
nien, un accident vasculaire cérébral ou en cas de dégénérescen-
ce neuronale, maladies d’Alzheimer et apparentées. Quand les
oublis perturbent le quotidien, il ne faut pas hésiter a consulter
son médecin traitant, pour étre soit rassuré, soit orienté vers I'une
des 400 consultations mémoire réparties dans toute la France.
Liste disponible sur fondation-mederic-alzheimer.org/annuaire/

CERVEAU|
\"/ et

ALZHEIMER

ALZHEIMER,
DES PROTEINES
EN CAUSE

C’est la maladie neurodégénérative la
plus fr te. Elle h ||

900000 Frangais et 225 000 nouveaux
cas sont diagnostiqués chaque année. Les
personnes &gées sont les plus affectées: sa
prévalence est de 2% avant 65 ans, de 15%
apres 80 ans. Fruits des résultats d’études
épidémiologiques menées depuis plus de
trente ans a travers le monde, les facteurs
de risque génétiques et environnementaux
(’hypertension, l'illettrisme, la sédentarité,
les microtraumatismes craniens, le diabete...)
sont aujourd’hui bien connus. Combiné a
ces facteurs de vulnérabilité et a d’autres
mécanismes, notamment inflammatoires,
encore mal identifiés, le vieillissement
s’accompagne de I'accumulation dans le
cerveau de protéines B-amyloide, sous
forme de dépots, appelés «plaques séniles ».
Toxiques pour les cellules nerveuses,

ces plaques conduisent a la modification
d’une autre protéine, la protéine tau,

qui désorganise la structure des neurones
et finit par provoquer leur mort.

Des espoirs coté traitements
Aujourd’hui, il n’existe aucun traitement
curatif contre la maladie d’Alzheimer. Quatre
médicaments symptomatiques sont sur le
marché et, chez certains patients, ils freinent
I'évolution de la maladie et traitent des
troubles du comportement. Mais ils ne sont
plus pris en charge par I’Assurance maladie.
Du coté des traitements non pharmacolo-
giques, certains sont efficaces: une étude
francaise, auprés de 600 patients suivis
pendant deux ans, a montré qu’une thérapie
cognitive individuelle et personnalisée
ralentissait leur perte d’autonomie et retar-
dait leur entrée en institution de six mois en
moyenne. «L’activité physique peut ralentir
le déclin cognitif », ajoute Sophie Blanchet.




INTERVIEW
3 QUESTIONS A CATHERINE
THOMAS-ANTERION

La perte de mémoire
est-elle inévitable ?

Ce qui change avec I'age, ce
ne sont pas les capacités de
mémorisation, mais celles de
I’attention, ainsi que la vitesse
de traitement de I'information.
La mémoire peut donc conti-
nuer a fonctionner aussi bien,
mais elle demande plus de
concentration et de temps.

Y a-t-il d’autres modifica-
tions au cours du temps?
Notre mémoire sémantique a
tendance a s’améliorer, tandis
qu’a I'inverse, notre mémoire
épisodique subit les effets du
vieillissement. C’est assez
logique: I’effort cognitif pour
aller rechercher un souvenir
vécu au milieu de toutes les
expériences d’une vie est
important, or, avec le temps,
le cerveau, et en particulier
le cortex préfrontal, est un
peu moins performant pour
des taches de ce genre.

A quel moment faut-il
s’inquiéter d’avoir des trous
de mémoire?

Lorsque des oublis sur des
événements vécus que I'on
pensait bien mémorisés se
répeétent ou lorsqu’on se sou-
vient mal, et fréquemment,
des choses a faire. Cela n’est
pas forcément le signe d’une
maladie neurodégénérative:
la dépression, certains traite-
ments médicamenteux, I’al-
cool, le stress, 'apnée du
sommeil... peuvent étre

a lPorigine de troubles de la
mémoire et étre soignés.

SELLLLLLT L

Avec Lage, cest e niveau dattention
et la vitesse de trattement de Linformation
qQui peuvent etre touches, pas les capacites

de memorisation. Les oublis ne sont donc pas forcement

Il ne faut pas s’affoler et en
discuter avec son médecin.

le signe dune maladee neurodegenérative
e e e e

SCIENCE PHOTO LIBRARY/ PHOTOCUISINE; ISTOCK/GETTY IMAGES

Selon l'une des hypothéses, elle diminue la voire a guérir la maladie, sont promet-
neuroinflammation et le stress oxydatif, nocifs teuses: I'immunothérapie, qui vise a éliminer
pour les neurones, tout en facilitant la neu- les dépodts de protéine B-amyloide, ou plus
rogénése au niveau de I’hippocampe, cette fondamentale, cette découverte récente
structure-clé de la mémoire épisodique.» d’engrammes désactivés, mais réactivables,
Quelques pistes de recherche de traitements chez des souris amnésiques. Elles ouvrent
destinés a ralentir plus encore ses effets, de nouvelles perspectives.
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S ALLIES

memuod/Le

Prendre soin de sa mémoire, c’est possible... et pas si difficile.
La condition ? Une bonne hygiéne de vie, agrémentée d’une dose de
curiosité, de loisirs intellectuels et physiques, et d’interactions sociales.

N

DES APPRENTISSAGES ET
DES RELATIONS SOCIALES

Depuis plus d’une dizaine d’. ées, les cherch
observent que certains patients présentent des modifica-
tions cérébrales, mais sans conséquences. Leur fonction-
nement n’en est pas modifié. De ce constat est née l'idée
qu’en cas de lésions, le cerveau est capable de s’adapter
pour conserver ses capacités mnésiques: il dispose d’'une
«réserve cognitive ». Sa présence dépendrait de la qualité
et du nombre de connexions entre les neurones. Pour

les développer et les entretenir, il faudrait stimuler son
cerveau tout au long de I'existence, en misant sur I'éduca-
tion, 'apprentissage, les relations sociales... et une bonne
hygiéne de vie. La réserve cognitive n'empéche pas I'ap-
parition de pathologies comme la maladie d’Alzheimer,
mais elle en retarderait I'apparition des symptémes.

UN SOMMEIL
DE QUALITE

Voila qui est plutdt agréable pour faire
travailler sa mémoire: dormir. Le sommeil
est indisp ble a la lid des
souvenirs. En 1885, le philosophe Herman
Ebbinghaus a montré que le taux d’oubli

de syllabes sans signification était moins
important quand I'apprentissage était suivi
d’une période de sommeil plutét que d’'une
période équivalente d’éveil. En 2022, des
chercheurs francais ont établi que pendant
'enchainement du sommeil lent (du début
de cycle) et du sommeil paradoxal (qui le
suit), notre mémoire revit les événements
de la journée, les réorganise et les stocke.
Le premier serait particuliérement utile aux
mémoires épisodique et sémantique, le
second a la mémoire procédurale. «Les
siestes et micro-siestes ont aussi leur intérét,
ajoute Catherine Thomas-Antérion. Non
parce que la mémoire se consolide pendant
ces temps de repos, mais parce que le
sommeil de la nuit qui suit est de meilleure
qualité... donc la mémorisation également.»




UNE ALIMENTATION VARIEE
ET EQUILIBREE

En matiére de mémoire, il n’existe pas d’aliment miracle! Le secret repo-
se, comme toujours, sur une nourriture variée et équilibrée. D’aprés une
vaste étude sud-coréenne, publiée en 2022, le régime méditerranéen, riche
en céréales complétes, poisson, fruits et légumes, Iégumineuses... protége-
rait du déclin cognitif. A I'inverse, un régime riche en lipides saturés et en
sucre a un effet délétére. « Nos études ont montré que chez les rongeurs, il
altére la mémoire a long terme, notamment en modifiant le fonctionnement
de certaines structures cérébrales comme I'hippocampe et le cortex pré-
frontal, confirme Guillaume Ferreira, codirecteur de I'équipe FoodCircus de
I'Institut national de recherche pour l'agriculture, 'alimentation et I'environ-
nement (INRAE). Comme ces deux aires cérébrales ne sont pas encore ma- i
tures & I'adolescence, la mémoire des jeunes est particulierement affectée DE L’ACTIVITE
par ce type de régime.» Le rythme des repas compte lui aussi: le snacking,

qui multiplie les moments ou on mange, produit des effets négatifs. PHYS | Q U E

«Pratiquer une activité physique
réguliére d’intensité modérée, plu-
sieurs fois par semaine, comme le
recommande OMS, a un impact
positif sur les structures cérébrales
de la mémoire de travail et de la
mémoire épisodique chez les enfants,
les adolescents, les personnes agées
et, dans une moindre mesure, les
adultes. Chez les plus jeunes, une bon-
ne condition physique est associée a
de meilleures performances aux tests
de mémoire de travail et de mémoire
épisodique. Chez les personnes agées,
la pratique d’une activité physique
réduit le risque de trouble cognitif
léger. Et chez celles qui en présentent
déja, la reprise de I'activité physique
peut contribuer a retrouver des per-
formances cognitives normales», se
réjouit Sophie Blanchet. D’apreés I'une
de ses études, menée avec Romuald
Lepers, de l'université de Bourgogne,
sur les athlétes «master» de plus de
65 ans (qui s’entrainent plusieurs fois
par semaine et participent a des com-
pétitions), plus l'activité est soutenue,
plus elle serait bénéfique: ils ont de
meilleures capacités d’attention divi-
sée et une meilleure mémoire épi-
sodique que les personnes pratiquant
une activité physique modérée.

ol
c 'LES ENNEMIS DE LA MEMOIRE

«L’ennemi n° 1 de la mémoire, c’est ’alcool, méme
lconsommé modérément, énonce Catherine Thomas-|

Quant au numeérique, il est un danger et un allié. On se
nourrit des connaissances réunies sur intemet et on amé-

1598 Léthanol modifie les connexions neuronales: liore notre mémoire sémantique. Mais la multiplication
g elles sont de moins bonne qualité et les souvenirs sont des écrans et leur sollicitation permanente nous empé-
2 moins bien consolidés.» C5té drogues, le cannabis estno-  chent d’étre attentifs & ce que nous vivons ou apprenons,
E cif pour la mémorisation, les psychostimulants pour l'at- et donc de créer des souvenirs durables. En outre, le cer-
§ tention. Quant au café, ¢a dépend. Pour les uns, il est to- veau ne dispose plus du temps suffisant pour se mettre
£ xique, chez d’autres, il améliore la concentration, chezles  en mode «par défaut» afin de révasser, de se projeter dans
& troisiémes, il nuit au sommeil, et donc a la consolidation. le futur. Or, ces moments sont précieux pour la mémoire.
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Ces derniéres années, les scientifiques accumulent
des indices sur le lien entre relations sociales et
protection contre la démence. Ainsi, selon la
synthése de plusieurs études existantes, établie

en 2023, le risque de démence est réduit de

30 a 50% chez les personnes dont la vie

sociale est active. Parmi les explications
avancées: la réduction du stress et de
linflammation, la stimulation cérébrale,
I'entretien de la réserve cognitive, le
mode de vie plus sain qui en résulte...

DES LOISIRS ET |
DE LA CURIOSITE

Finalement, pour entretenir sa mémoire, il n’y a pas
beaucoup mieux que la curiosité et la pratique d’activités
intellectuelles et de loisirs. « || faut rester occupé, résume
Catherine Thomas-Antérion. Et ne pas culpabiliser si les
pratiques supposément bonnes pour la mémoire, comme la
lecture, ne vous intéressent pas. Quelles qu’elles soient, si le
cerveau est stimulé, les bénéfices sont la.» En 2022, une
analyse de la littérature scientifique révélait que chez les
adultes de plus de 70 ans en moyenne, les loisirs
physiques ou intellectuels réduisent le
risque de démence et de déclin cognitif.
Jeux, jardinage, bricolage, arts
plastiques... a chacun ce qui lui
plait! La musique notamment
stimule la mémoire perceptive
quand on I'écoute, les cing
systémes de mémoire quand
on en joue. Dans une cohorte
de vrais jumeaux, dont I'un est
musicien et l'autre pas, le
premier a moins de risque de
développer une maladie
neurodégénérative que le
second. Autre bonne nouvelle?
Les bénéfices d’'un apprentissage
musical sont certes plus grands s’il
commence avant sept ans, mais jouer
d’un instrument est bon a n'importe quel
age. Il n’est jamais trop tard pour s’y mettre.

UN JOURNAL DE BORD
OU UN BLOC-NOTES

«Croire que s’appuyer sur des carnets

ou des agendas va rendre notre mémoire
fainéante et moins performante est une
erreur, insiste Catherine Thomas-Antérion.
Au contraire, en comptant sur ces mémoires
externes, nous libérons de l'attention pour
le travail de notre mémoire active, qui peut
se concentrer sur I'essentiel, les souvenirs
qui nous définissent, qui garantissent le
maintien de notre personnalité d’'un bout a
I'autre de la vie.» Il ne s’agit pas de se noyer
sous un flot de Post-it ou de photos, mais
de noter ce qui doit I’étre: tenir un journal
des films vus ou des livres lus, et dont on
veut se souvenir, ou encore semer des
rappels écrits des taches a ne pas oublier.

O
ﬁLES EUX, UNE BONNE IDEE POUR LA FAIRE TRAVAILLER ?

«Le cerveau n’est pas un muscle qu’on développe a
L1 En revanche, tout ce qui

risation, pour des taches bien particuliéres, comme
associer images et chiffres. «Des étudiants qui s’en-

le sollicite améliore les capacités de concentration et la
réserve cognitive, recommande Catherine Thomas-An-
térion. Les jeux dédiés a la mémoire ne sont pas plus
stimulants que les autres, mais ils sont suffisamment
divers pour que chacun y trouve de I'intérét. Cela dit,
si 'on n’y prend aucun plaisir, la mémoire n’y gagne
rien.» Par ailleurs, des stratégies améliorent la mémo-

E+, DIGITAL VISION/GETTY IMAGES
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trainent a ces techniques d’associations pour retenir
des suites de chiffres arrivent a en restituer plus», ob-
serve la neurologue. Qui tempére: «S’ils doivent en-
suite retenir des suites de mots, ils ne font pas mieux
que ceux qui n’ont pas utilisé d’associations. Ce type
d’exercices améliore la concentration pour un certain
type d’informations, mais pas vraiment la mémoire.»



Michel Cymes
Médecin et animateur
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DU PERINEE

Cet ensemble de muscles joue un rdle essentiel dans la

continence, mais aussi dans le plaisir sexuel, des femmes
comme des hommes. A (re)découvrir.

PAR EMILIE GILLET

Le périnée est un sujet tabou, associé a des pathologies féminines d’aprés
Taccouchement, salarme Laurence Montella, masseur-kinésithérapeute
et sexologue. Pourtant, hommes comme femmes, nous nous en ser-
vons tous les jours, et cest aussi un acteur essentiel du plaisir sexuel. »
Apprendre a le connaitre, 4 le mobiliser volontairement, comme a
sassurer qu'il reste en bonne santé tout au long de la vie est essentiel.

A CHACUN SON PLANCHER

Le périnée est constitué d’un ensemble de muscles et de leurs fascias, les

k fibro-él qui les en . Entre le pubis, le coccyx et
les ischions, ils forment une sorte de hamac pour les organes du pelvis (vagin,
utérus, vessie et rectum): le plancher pelvien. Ces muscles striés, qui peuvent
donc étre contractés ou relachés, n‘ont pas la méme importance chez la femme
et chez 'homme, mais leurs trois fonctions essentielles sont communes. «Le
périnée joue un réle fondamental dans la continence, confirme Laurence Mon-
tella. S’il est trop lache, il y a incontinence, s'il est trop tendu, il peut étre a l'ori-
gine d’'une constipation ou de problémes de vidange de la vessie.» Deuxiéme
fonction, plus importante chez la femme, le soutien des organes pelviens. Lors-
que le périnée manque de tonicité, I'utérus et/ou la vessie et/ou le rectum peu-
vent s’externaliser par le vagin. On parle de prolapsus, ou descente d’organes.

—

ORGASME ET ERECTION

NOTRE
EXPERTE

LAURENCE
MONTELLA Masseur-
kinésithérapeute et
sexologue, autrice
de Les Joies du
périnée. Comment
le muscler pour
réveiller sa sexualité,
Flammarion.
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Troisiéme rodle, et non des moindres,
celui qu’il joue dans le plaisir sexuel.

«Le périnée installe et fait monter
Pexcitation génitale du clitoris, jusqu’a
PPorgasme, et ouvre une voie vers plus

de plaisir vaginal », précise la sexologue.
La pénétration induit un relachement de
certains muscles périnéaux, qui, a défaut,
sont a l'origine de douleurs importantes
au niveau du vagin. Par la suite, un jeu

de contractions et relachements, en
général involontaire, maintient le clitoris
en érection et favorise la «circlusion»,
I'étreinte par la femme de ce qui la pénetre,
un sexe masculin, des doigts ou un sextoy.
Au moment de l'orgasme, «ces contrac-

tions successives, particulierement des
muscles des releveurs postérieurs du
périnée, se font plus fortes, pour un plaisir
plus important, mais aussi pour favoriser
la progression du sperme jusqu’au niveau
du col de l'utérus, explique Laurence
Montella. Quand une femme a conscience
de son périnée et sait le mobiliser, elle
ressent plus intensément son orgasme.»
Un homme aussi: «Le maintien de I’érec-
tion de la verge et I'éjaculation dépendent
en partie de ce méme jeu dynamique

de contractions et relachements de
certains muscles du périnée. S’ils sont
trop toniques, le plaisir vient trop rapide-
ment et I'éjaculation est précoce.»

ASTRID DI CROLLALANZA; ISTOCK/GETTY IMAGES
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VOIRE PLUS, C’EST LE
NOMBRE DE SEANCES
chez un kinésithérapeute
ou une sage-femme, que
peut nécessiter la
rééducation du périnée.
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CES MENACES QUI PESENT SUR LUI

Dans la vie quotidienne, le périnée est soumis a de nombreuses con-
traintes. Chez une femme, la grossesse, avec le poids du bébé et les
accouchements difficiles, mais aussi la ménopause, quand la chute des
hormones cestrogénes provoque le relachement des muscles pelviens.
D’autres menaces pésent sur son périnée - comme sur celui de I'hom-
me: une toux et/ou une constipation chronique, les sports a impact ou
a fort engagement abdominal mal dirigé (trampoline, haltérophilie,
course a pied...), le port répété de charges lourdes, des opérations chirur-
gicales au niveau du pelvis, certaines pathologies neurologiques. Qu'il
soit trop relaché ou trop tendu, il faut alors envisager une rééducation.

d COL DE
UTERUS = L’UTERUS

RECTUM

Chez une femme, le
périnée forme une sorte
de hamac pour le vagin,
Putérus, la vessie et le
rectum. Le relachement
de ce plancher pelvien,
aprés une grossesse ou
a la ménopause notam-
ment, peut provoquer
de P’incontinence, voire
une descente d’organes.

LES SIGNAUX
QUI ALERTENT

Un seul de ces signaux peut
motiver un bilan périnéal, inutile
d’attendre qu’ils s’additionnent.
* Des envies irrépressibles
d’uriner, alors que la vessie n'est
pas pleine.

* Des fuites urinaires ou de
selles, des gaz incontrélés
lorsque vous faites un effort
physique, méme léger, que
Vous riez ou toussez.

* Chez la femme, des douleurs
ou, au contraire, une perte de
sensibilité lors des rapports
sexuels, une sensation de
lourdeur au niveau de la vulve
ou entre les jambes.

© Chez ’homme, des problémes
d’érection ou d’éjaculation
précoce.

Par ailleurs, un bilan périnéal
est conseillé, si vous souffrez
d’une pathologie neurologique
(maladie de Parkinson, sclérose
en plaques, syndrome de la
queue-de-cheval...) ou de
séquelles aprés un accident
vasculaire cérébral.

~ Incontinence, descente
dorganes, troubles de | érection.
un périnée anormalerment
relache ou trop tendu peut
concerner les femmes comme
les hormes.
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PIPI, ’ENVIE D’AVOIR ENVIE

En la matiére, pour les femmes comme pour les hommes,
certains comportements sont néfastes. Il est notamment
déconseillé de se forcer a faire pipi avant de partir de chez
soi, «au cas ou», et de ne pas vider sa vessie, ce qui envoie des
messages erronés a I'appareil urinaire, qui ne sait plus détecter
quand elle est pleine ou vide et favorise les fuites urinaires.
Quant au stop-pipi, qui consiste a arréter la miction, puis a la
reprendre plusieurs fois de suite, c’est non. L'exercice ne ren-
force pas le périnée, bien au contraire, il en perturbe le fonc-
tionnement. Pour bien faire pipi, asseyez-vous correctement
sur la lunette des WC, ne vous forcez pas, ne vous retenez pas.

S s AR

ISTOCK/ GETTY IMAGES
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DES TECHNIQUES
POUR LE RENFORCER

1l existe pl s méthodes, « mais toutes doivent
étre précédées par un bilan complet de la fonction
périnéale, qui impli un touch ginal et/ou
rectal pour objectiver les problémes », insiste
Laurence Montella. Celles qui se basent sur la sophro-
logie ou la visualisation mentale n’ayant pas démontré
leur efficacité, mieux vaut opter pour des techniques
plus éprouvées. Manuelle: la sage-femme ou le kiné-
sithérapeute place ses doigts dans le vagin ou le
rectum pour en faire prendre conscience au patient ou
a la patiente, puis I'aider, a travers une série d’exercices,
a mobiliser et relacher les muscles du périnée. Instru-
mentale: avec une sonde qui va transmettre a un écran
intensité des contractions et relachements muscu-
laires pour en faire prendre conscience au patient ou
relayer une stimulation électrique, dite électro-myosti-
mulation, qui provoque les contractions. «Le choix
dépend du bilan initial, des besoins et préférences du
ou de la patiente, et du savoir-faire du professionnel
de santé», indique la thérapeute. Le traitement est
complété par des conseils comportementaux: com-
ment bien faire pipi et aller a la selle ou comment
mobiliser ses abdominaux sans mettre en danger le
périnée. En dernier lieu, si et seulement si la rééduca-
tion n’a pas porté ses fruits, il peut étre envisagé une
intervention chirurgicale. « Le périnée, ce n’est pas
que des problémes, c’est aussi du plaisir. Il n’est jamais
trop tard pour le réaliser et faire une rééducation,

si c’est nécessaire », conclut Laurence Montella.

PERINEE, PROSTATE
ET VIRILITE...

Aprés une opération chirurgicale de la
prostate, il est fréquent de souffrir de
troubles urinaires et/ou de I’érection. Dans
ce cas, la rééducation du périnée est trés
utile, mais ignorée des hommes et trop peu
prescrite par les médecins. «L’'idéal est de
débuter avant méme l'opération, par 4 ou

5 séances, pour faire un bilan complet et
prendre conscience des différents muscles
de son périnée», conseille Laurence Montella.

eee+e Le périnée

.+*" étant un muscle,

.." il est possible
o de le renforcer
en pratiquant

des exercices
spécifiques.

LA REEDUCATION
EN PRATIQUE

¢ PAR QUI? Les masseurs-kinésithéra-
peutes et les sages-femmes, sur
prescription obligatoire (d’un médecin
ou d’une sage-femme).

* A QUEL RYTHME? Une dizaine de
séances pour une rééducation post-
partum, a raison d’une ou deux fois
par semaine. Pour d’autres indications,
et selon le bilan initial, ce nombre peut
monter jusqu’a trente, voire plus.

¢ QUELLE PRISE EN CHARGE? En cas
d’incontinence durant la grossesse,

de suivi post-partum (un an aprés
P’accouchement) et pour les affections
de longue durée (ALD) nécessitant une
rééducation (maladie de Parkinson,
sclérose en plaques, para ou tétraplé-
gie...), ’Assurance maladie prend
en charge 100% du tarif convention-
nel des séances, quelle que soit la
technique (65 % les séances chez un
masseur-kinésithérapeute, 70 % chez
une sage-femme pour les autres cas).
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.. J’Al UNE
CRAMPE'

a crampe du sportif, terrassé en

Elle terrasse, fait hurler de douleur, réveille ; : P
pleme course, nest pas reservee aux

la nuit... On sait peu de chose sur ce qui

provoque ces violentes contractions. La stars du football ou aux cyclistes du
crampe véhicule pourtant nombre d’idées dimanche. En effet, l'activité physique
regues. On leur tord le cou... en douceur. est loin d&tre seule en cause. Petit
PAR CECILE COUMAU tour d’horizon des facteurs de risque, mais

aussi des méthodes, plus ou moins efficaces,
pour prévenir la crampe et la soulager.

F_____& W o
L NOS EXPERTS

MINUTES

C’est la durée moyenne
d’une crampe.
Source: Naylor JR., Young JB.,
«A general population survey
of rest cramps », Age
Ageing, 1994.

médecme du sport' "

*Auteur de La Science de I endurance avec Xavier Teychenné, éd. Threrry Souccar.
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UNE HISTOIRE D’HYDRATATION...

D’ou1 viennent les crampes? La question fait débat. «On a
bien mené des études ou des crampes étaient artificielle-
ment provoquées, mais elles ne reproduisaient pas vraiment
la réalité », reconnait Fabrice Kuhn, médecin du sport. Une
théorie a longtemps tenu la route: elles seraient dues a la
déshydratation. Une forte transpiration, provoquée notam-
ment par un effort physique prolongé, élimine des électro-
lytes, comme le sodium, le potassium ou le calcium, macro-
nutriments essentiels & la contraction et a la détente des
muscles. «Mais les sportifs qui ont des crampes ne sont pas
plus déshydratés que ceux qui n’en ont pas», observe le

Dr Kuhn. Aujourd’hui, la déshydratation n’est pratiquement
plus mise en cause. Elle peut participer a 'apparition de
crampes, mais n’en est en aucun cas la cause principale.

...OU DE NERFS
EN PELOTE?

Quand notre mollet devient brutalement
dur comme du béton, c’est que les moto-
neurones, des neurones qui donnent
ordre a nos muscles de se contracter
ou de se détendre, dysfonctionnent. Ils
envoient de mauvais messages. «La
crampe survient quand il y a déséquilibre
entre les messages nerveux excitateurs
et inhibiteurs, précise Clément Lemineur,
doctorant en science du mouvement
humain, préparateur physique et auteur,
avec Clément Naveilhan et Francois
Dernoncourt, d’une thése sur le sujet.

Ce défaut de régulation conduit a une
hyperexcitabilité des motoneurones et
donc a une contraction du muscle quand
il devrait se relacher.» Mais pourquoi
cette erreur de transmission? La faute

a un effort prolongé, qui donne lieu a une
fatigue musculaire, dite « périphérique »,
mais aussi a une fatigue du cerveau, dite
«centrale». Résultat, les mouvements
sont moins coordonnés, les réflexes moins
rapides et les messages nerveux altérés.

CES CRAMPES QUI NEN
SONT PAS

Il ne faut pas tout mélanger: une crampe est une contrac-
tion musculaire involontaire, brutale, douloureuse, le plus
souvent d’un muscle, qui disparait au bout de quelques
minutes. C'est son caractére trés passager qui la dis-
tingue de la contracture, qui, elle, dure des heures, voire
des jours, et peut provoguer une élongation, voire une
déchirure du muscle. Les courbatures, elles, n’ont rien a
voir avec des contractions. Elles sont le fruit de micro-
lésions, nées de I'effort physique, au niveau des fibres
musculaires. En quelques jours, tout est réparé. Quant

aux crises de tétanie, aussi appelée spasmophilie, que
caractérisent la contraction de plusieurs muscles en méme
temps et 'augmentation de la fréquence respiratoire, on
les doit a un stress intense et non a un effort physique.

Trois ideées fausses

=» LACIDE LACTIQUE EST RESPONSABLE
Considéré comme un déchet qui empoisonne-
rait nos muscles, les lactates ont longtemps
fait figure de principal déclencheur des
crampes. Il s’agit en fait d’'une coincidence.
Comme I'explique le D' Kuhn dans son livre*,
les lactates ne produisent pas en elles-mémes
d’acidité: «Elle provient de la contraction
musculaire qui se produit en méme temps que
le taux de lactates dans le sang augmente.»

=> LES CRAMPES NOCTURNES

SONT SINGULIERES

Certes, elles sont paradoxales, puisqu’elles
surgissent a un moment ou les muscles sont a
priori au repos. Mais, comme leurs versions
diurnes, les raisons de leur apparition et de
leur répétition demeurent mystérieuses: on
soupconne la déshydratation, des carences
nutritionnelles et certains médicaments
(diurétiques, laxatifs...) et maladies (cirrhose,
insuffisance rénale...). Quant a leurs victimes,
elles aussi sont trés semblables: y sont
particulierement sensibles les plus de 60 ans,
les femmes enceintes et les sportifs. Pour
tenter d’y remédier, massez les muscles
réguliérement touchés avant de vous coucher,
hydratez-vous dans la journée et tachez de ne
pas vous endormir dans une position a risque,
la pointe du pied tendue, par exemple.

=» LE MOLLET EST LE SEUL TOUCHE

Tous les muscles peuvent étre sujets a des
crampes, mais le mollet en est le champion
toutes catégories, suivi du pied et de la cuisse.
Les sportifs qui pratiquent I’'escalade ou le trail
peuvent souffrir de crampes du muscle tibial
antérieur (fléchisseur du

pied). Chez les rameurs,

les kayakistes ou les

joueurs de tennis, les

muscles du bras sont

exposés. Quant a la

«crampe de I'écrivain»,

elle touche les muscles

de la main: les doigts se

crispent, voire se sou-

lévent, le poignet peut

fléchir, mais elle est le plus

souvent indolore. Plus

méconnue, la crampe du

muscle releveur, dans

I’anus. La proctalgie fugace

n’est pourtant pas si rare:

10 a 20% de la population

ont déja ressenti la violente

douleur qui en résulte, au

niveau du rectum. Son

origine reste mystérieuse.

*Nutrition de I'endurance,

de Fabrice Kuhn

et Hugues Daniel,
€d. Thierry Souccar.
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PORTRAIT-ROBOT DU « CRAMPEUR »

Un athléte professionnel ? Un
sportif occasionnel ? Pas seu-
lement. Les personnes agées
de plus de 60 ans sont plus
sujettes aux crampes que les
plus jeunes. Au-dessus de

80 ans, elles sont méme 50 %
a en ressentir régulierement,
«sans doute parce que la masse
musculaire diminue avec I'age
et que les muscles se fatiguent
donc plus vite», explique
Clément Lemineur. Dans le

trio de téte des «crampeurs»,
figurent également les femmes
enceintes, qui y sont surtout
sujettes pendant le troisieme
trimestre de grossesse. La
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encore, on parle de carence en
macro-nutriments - méme si

les études sur la supplémenta-
tion des femmes enceintes en
calcium, magnésium et sodium
n’ont pas fait la preuve de leur
efficacité. Parmi les autres cibles,
les consommateurs d’alcool et
de caféine, parce qu'ils pro-
voguent une sécrétion d’acide,
et de boissons énergisantes, qui
freineraient la réparation des
tissus musculaires. «Le chaud,
qui maximise la sudation, et

le froid, qui ralentit les influx
nerveux, peuvent aussi jouer

un réle dans I'apparition des
crampes », prévient le D" Kuhn.

DES METHODES POUR L’EVITER

Les facteurs déclencheurs sont multiples. Il n’y a donc pas de
recette unique pour la prévenir. Chez les sportifs, le plus effi-
cace est «de s’entrainer dans les conditions ou les crampes
surviennent, pour que l'organisme s’adapte a cet effort, conseille
Clément Lemineur, et de pratiquer le renforcement musculaire ».
Les boissons riches en électrolytes connaissent un grand succés au
sein de cette population, mais comme I’écrivent des chercheurs de
I'université du New Hampshire, « quelques études ont montré que
les boissons électrolytiques hydratent mieux que I'eau ordinaire,
mais ne sont bénéfiques qu’aux personnes qui pratiquent un exer-
cice tres intense (plus de 75 minutes) ou lorsqu'’il fait extrémement
chaud». Quant a la banane, aliment supposé anticrampes pour sa
teneur en sodium, aucune étude n’a jamais confirmé ses effets.

CERTAINS TRAITE-
MENTS EN CAUSE

Les crampes font partie des effets se-
condaires des diurétiques, qui en aug-
mentant la quantité d’urine produite
par les reins, peuvent provoquer déshy-
dratation et perte d’électrolytes. Des
médicaments contre I'asthme (les bron-
chodilatateurs béta-2 stimulants a longue
durée d’action), d’autres contre I'ostéo-
porose et les corticoides, qui stimulent
des récepteurs situés dans les muscles,
sont eux aussi montrés du doigt. En
revanche, une méta-analyse parue en
2022 a montré que les statines prescrites
contre le cholestérol ne sont liées aux
génes musculaires (qu'on leur attribuait
jusqu’alors) que dans 7% des cas. En
outre, ajoute I'étude, les rares cas de
crampe rapportés ne seraient qu’un effet
nocebo, de fausses douleurs provoquées
par leur mauvaise réputation.

UNE CUILLEREE DE
JUS DE CORNICHON?

C’est un reméde de grand-mere.

Mais «des études ont montré qu’il
divisait effectivement par deux la
durée de la crampe, indique le D" Kuhn.
Le vinaigre stimulerait des I
récepteurs buccaux, ce qui ;
provoquerait un réflexes;
faisant disparaitre la
crampe ». Le cocktail
cannelle-gingembre-
piment a les mémes effets;
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LES EFFETS LIMITES ;

DES MEDICAMENTS 66 SuUr ]U cestle
La quinine réduit de 20 a 30% la fré- 2

quence _et Pintensité de§ crampes chez i nlveaU de dOUl.eur due
ceux qui en souffrent fréquemment, mais,
étant donné ses effets secondaires, elle

n'est que rarement prescrite, et seulement a Une Crampe Sur Une
aprés I'échec des mesures préventives eCheue auant de O a ]O

naturelles. L'injection de toxine botu-
ligue peut aider a détendre les muscles

contractés par la crampe de I'écrivain.

Source: étude australienne, Journal of foot
and ankle research, 2012.

COMMENT LA FAIRE PASSER?

Quand une crampe survient, il faut étirer doucement le muscle
dans le sens opposé a la contraction. Cette contraction du muscle antagoniste provoque
un réflexe de la lle épiniére qui inhibe le le douloureux.

EN DEUX MINUTES CHRONO

Pour une crampe au
mollet: tendre la jambe
et tirer les orteils vers le
haut avec les deux mains.

Pour une crampe aux
ischiojambiers (arriére
de la cuisse): s’allonger,
relever la jambe dou-
loureuse, enrouler une
serviette autour de

la plante du pied, puis
la tirer légérement
pour ramener la jambe.

Pour une crampe au qua-
driceps (avant de la cuisse),
debout face & un mur, une
main sur le mur pour se
stabiliser, saisir le pied a
laide de I'autre main et

le ramener vers les fesses.

_>

MOMENT, ISTOCK/GETTY IMAGES
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KINESITHERAPEUTE
OU OSTEOPATHE ?

Loy Qrenes amis

On fait appel a eux pour soulager le méme genre
de bobos, souvent articulaires ou musculaires. Alors,
pourquoi choisir un kinésithérapeute plutét qu’un
ostéopathe, ou inversement ? Et d’ailleurs, faut-il choisir?
PAR ERIC METTOUT

/ \\ es uns sont des professionnels de santé, ~ dostéopathe pour élargir leur palette et
/ Ldiplémés d’Etat a l'issue de cinq années  proposer une offre plus globale a leur
/\ détudes, rendent des comptes a un patientele. Cest le cas de notre expert, Paul
P Ordre professionnel, relévent d’une pres- Mounier, qui porte «la double casquette »,
A cription médicale obligatoire. Les autres comme il dit: «Sile patient se plaint a
o prodiguent des soins dits non-convention- plusieurs endroits, tels trois zones de dou-
Q nels, auxquels ils se sont formés pendant leurs différentes, je lui propose une séance
cinq & six ans dans une école agréée, et sont  dostéopathie, je prends le temps d’une vision
\_/ accessibles sans ordonnance. Leurs deux densemble, de la téte aux pieds. Je “déblaie”
e disciplines se confondent tellement que les et, ensuite, au besoin, la kinésithérapie traite
\\/ premiers passent souvent leur diplome les zones une par une, en plusieurs séances. »
S
N )
7
> / 2 NOTRE
\ / CE QUE FAIT LE KINE EXPERT

«|l rééduque, prend le temps du suivi: il faut plusieurs séances, en
moyenne une quinzaine, pour traiter une seule zone, explique Paul
Mounier. Un probléme de dos, par exemple? Le patient n’est pas assez
musclé, il est déconditionné au quotidien, il ne fait pas assez de sport...
Le kiné va 'accompagner, au début le décoincer, puis lui montrer des
étirements, des mouvements, qu'’il pourra reproduire chez lui. On vient
aussi le voir en ayant déja consulté un médecin, avec un diagnostic, une
prescription. Ce travail-la est déja fait, il ne lui revient pas.» Par ailleurs,
S le kinésithérapeute ne se sert pas que de ses mains, mais peut utiliser
des instruments, comme les ultrasons, des ballons, des élastiques...

f.
i
i

(2

PAUL MOUNIER
Kinésithérapeute
et ostéopathe, a
Montrouge (92).

A ne pas 3 B
confondre avec: «CE,,E 20 E“Fﬁ\sl L OS:I' Es,,?t R
* LA CHIROPRAXIE, dont le champ tournent de la col vertébrale, précise
d’intervention est limité aux Paul Mounier. Elles sont dites structurelles.» Autrement dit, I'os-
atteintes orthopédiques, membres téopathe envisage le corps comme un tout, dont chacune des
et surtout colonne vertébrale, parties est en relation avec les autres. Si 'une dysfonctionne, c’est
souvent que I'équilibre entre elles est rompu. Une seule séance
peut suffire a rétablir cet équilibre et venir a bout de la douleur,
ABnti Patat deslilaus ceralf «puis le corps trouvg de Iui-méme !e§ voifas de la guérisqn », as-
moins basé sur la manipulation sure le praFncngn. Ma|§ attention, prévient-il, «ca peut. tenir comme
que sur les symptémes ne pas tenir, si le patient reprend ses mauvaises habitudes. C’est
cliniques exprimés par la gu’en 'accompagnant dans la durée, le kiné trouve sa place.»
le client.

pilier d’un systéme nerveux qu’il
faut « harmoniser».

« LETIOPATHIE, une ostéopathie
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QUI SOIGNE QUOI?

LE KINE POUR:

¢ Une tendinite a I’épaule, dont il faut réduire I'inflammation avec du froid
et qui doit apprendre a travailler seule, sans forcer.

A

eUn pr deg , qui nécessite un renforcement musculaire;
méme chose avec l'arthrite et I'arthrose, que peut également soulager une
meilleure posture.

¢ Des soins aprés un AVC, qui imposent un long suivi, basé sur la répétition
d’exercices simples.

L’'OSTEO POUR:

*Un syndrome du canal carpien, en décompressant le nerf; méme
principe, méme résultat pour la névralgie d’Arnold.

* Une sinusite, qu’'une mobilité retrouvée du crane et du visage peut
empécher de récidiver.

LES DEUX POUR:

*Une entorse a la cheville, I'ostéo rétablissant les équilibres qui ont
entrainé ou sont la conséquence du traumatisme, tandis que le kiné fait
dégonfler la cheville, qu’il protége puis rééduque.

*Un mal de dos, le kiné modifiant les postures, remusclant,

réduisant la douleur, 'ostéo en cherchant la cause.

LES PLUS, LES MOINS
KINE

s Les plus: exercices reproductibles chez
soi, en dehors des séances; efficacité
durable et documentée scientifiquement;
tarifs peu élevés et en partie remboursés.
*Les moins: sur ordonnance uniquement;
nombre de séances important.

OSTEO

*Les plus: pas besoin d’ordonnance; une
séance peut suffire; diagnostic et
traitement globaux.

*Les moins: pas remboursé par I'’Assu-
rance maladie; souvent plus cher;
efficacité discutée, sans validation
scientifique avérée.

COMMENT
CHOISIR

e Le kinésithérapeute est
le plus souvent recom-
mandé par le médecin qui
a prescrit les soins et en
qui vous avez confiance.

© Choisir un ostéopathe
est plus délicat. Le conseil
de Paul Mounier: «Fiez-
vous au bouche-a-oreille. »
Et un kiné-ostéo, c’est plus
sar? «Pas forcément. Pour
un ostéopathe, se cons-
truire une clientele est
difficile: s’il a beaucoup
de clients, c’est générale-
ment bon signe.»

*Combien ¢a colte?
L’Assurance maladie
rembourse les séances de
kinésithérapie. Pour une
séance, comptez entre
16,13 €, tarif conventionnel
pour la rééducation d'un
membre (pris en charge
a 60 % par la Sécurité
sociale) et 50 €. L'ostéo-
pathie n’est pas rembour-
sée, mais de nombreuses
mutuelles prennent en
charge une ou deux
séances chaque année.
Le montant d’une séance
varie de 50 a 100 €, selon
les régions.
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Consultation
CIPIess

Sans cet oligo-élément, nos cellules ne regoivent pas assez
d’oxygene et notre organisme tourne au ralenti. Voici comment
reconnaitre cette carence et les bons gestes pour y remédier.

PAR EMILIE GODINEAU

*DE QUOI S’AGIT-IL?

Le fer est un oligo-élément qui entre dans la composi-
tion des globules rouges et assure le transport de I'oxy-
géne vers les cellules. Il est également nécessaire au
fonctionnement du systéme nerveux et participe au
bon état des ongles et des cheveux. La carence en

fer peut étre de plusieurs ordres: «ll y a d'abord une
diminution du taux de fer dans le sang (fer sérique infé-
rieur & 60xpg/100 ml), puis une diminution des réserves
(ferritine inférieure a 30 ng/ml), enfin une anémie (hémo-
globine inférieure a 10 g/100 ml)», indique le D Lecerf.

* QUELS SONT LES SYMPTOMES ?

lls sont peu nombreux: un peu de fatigue et une
moindre résistance aux infections. A I'inverse, au stade
de I'anémie, ils se multiplient: «De I'essoufflement,
puisqu’il 'y a plus assez d’oxygéne dans le sang,

une paleur, de légers troubles cognitifs, le fer étant
nécessaire au fonctionnement du cerveau, perte

de cheveux, ongles cassants...», précise le médecin.

*QUELLES SONT LES CAUSES?

Des pertes de fer importantes touchent principalement
les femmes non ménopausées, en raison des saigne-
ments menstruels, mais d’autres pertes sont plus insi-
dieuses, «digestives ou gynécologiques, jour apres jour,
elles peuvent entrainer une carence au bout de quelques
mois», alerte le D" Lecerf. Une alimentation végéta-
rienne augmente les risques, le fer d’origine végétale
étant moins bien absorbé que celui d’origine animale.

*QUEL EST LE PRONOSTIC?

Si la carence n'est pas traitée, elle peut entrainer une
anémie (mangue de globules rouges) et une grosse fa-
tigue. «ll est important de chercher s’il y a une maladie
derriére et de la traiter», souligne le D' Lecerf. Dans la
majorité des cas, des régles abondantes, une assiette
mal équilibrée expliquent cette carence. Le médecin
prescrit alors un régime alimentaire ou des médicaments.
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NOTRE EXPERT

D’ Jean-Michel
LECERF, chef du
service Nutrition de
PInstitut Pasteur
de Lille.

E SOIGNER?

* AVEC SON MEDECIN

Si la carence est légere, le médecin peut prescrire un
régime (voir ci-dessous) ou bien, si elle est importante,
des médicaments contenant de 30 a 100 mg de fer.
Une alimentation normale (qui apporte 15 mg de fer
par jour) ne suffit pas a en faire remonter le taux. Le
traitement pouvant entrainer des troubles digestifs,

il est conseillé de le prendre au moment des repas.

A effectuer ensuite, un bilan sanguin, trois mois apres
le début du traitement, pour voir s’il doit étre poursuivi.
En cas d’anémie sévere (taux d’hémoglobine inférieur
a6 g/100 ml), une perfusion est envisageable.

*METTRE DU FER AU MENU

Il faut réviser son alimentation, pour I'enrichir en fer.
Manger chaque jour de la viande, du poisson ou des
fruits de mer, qui apportent du fer héminique (présent
dans le tissu musculaire), le mieux absorbé. Les cham-
pions? Le boudin noir, les coquillages, les abats et le
boeuf. Les végétariens se rabattront sur les Iégumes
secs, les algues (wakamé, spiruline...), les graines
(sésame, chia...) et le cacao. Il est conseillé d’associer
ces aliments a de la vitamine C (dans le citron, le persil,
les crudités...), qui favorise I'assimilation du fer végétal.
«La prise de compléments alimentaires, moins dosés
que les médicaments et non remboursés, ne doit

étre envisagée qu’apres un dosage sanguin, car

en exces, le fer est pro-oxydant », avertit le D Lecerf.
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*ET SI1 JEN Al TROP?
Certaines personnes ont trop
de fer dans le sang (ferritine
supérieure a 300 ng/ml, voire
1000 ng/ml), en cas, notam-
ment, de syndrome métabo-
lique. «L’inflammation modifie
une protéine qui augmente
'absorption et le stockage du
fer, explique Jean-Michel
Lecerf. Cela accroit le risque de
maladies cardiovasculaires,

de diabéte, de stéatose hépa-
tique... Le traitement passe par
un rééquilibrage alimentaire,
pour perdre du poids.» Autre
cause possible, 'lhémochroma-
tose, une maladie génétique
qui se caractérise par une
hyperabsorption du fer, qui
impacte de nombreux organes
(foie, reins, muscles, articula-
tions...). Elle est soignée

par des saignées régulieres.

257 des femnmes
NON MENOPAUSEES présentent
un deficit en fer, 57 une anemie.

Source: Ameli.

ON MISE SUR
DEUX NUTRIMENTS

La vitamine B12, présente sous une forme
assimilable dans les produits animaux, et la
vitamine B9 ou acide folique, que I’on trouve
surtout dans les légumes a feuilles (salade,
épinard...), favorisent ’absorption du fer.
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N4 ‘
CET INCONNU

Le monde est divisé en deux: ceux qui ’ont encore
et ceux a qui on P’a enlevé. On sait qu’enflammé,
Pappendice peut, faute de soin, provoquer une
redoutable péritonite. Pour le reste ? C’est plus flou.

PAR ERIC METTOUT

D arwin pensait de lappendice qu’il était, au mieux, un

vestige superflu de Iévolution. Au début du XX° siecle, un

médecin américain, Miles Breuer, allait jusqu’a proposer
de laisser mourir les malades d’appendicite pour faire disparaitre
avec eux leur patrimoine génétique «inférieur ». On nen est plus
13, heureusement, mais l'ablation de lappendice iléo-caecal (ou
vermiforme) reste l'une des opérations les plus couramment
pratiquées dans les services d’urgence (voir encadré).
Lappendice est-il pour autant inutile?

UN RECEPTACLE A BACTERIE

Située sur le caecum, le bout du gros intestin,
I'appendice est une «poche aveugle», une
impasse, ou viennent notamment s'échouer
bonnes et mauvaises bactéries. Selon certains
chercheurs, les premiéres y seraient mises

a l'abri et stockées en cas de besoin, les
secondes y serviraient de sparing partner,

de partenaires d’entrainement, au systéme
immunitaire, «mis la en contact avec les ger-

mes avalés, notamment quand on est petit et
qu’on met plein de choses a la bouche», dit
autrement Benjamin Darnis, chirurgien

A
Appendice
normal

digestif a la clinique de la Sauvegarde et a
I’hépital de la Croix-Rousse, a Lyon.

ZOOM D’une iére gé le, Pappendi

se situe en bas a droite de Pabdomen (fosse
iliaque droite). Né ins, sa localisation
peut varier (parfois en fosse iliaque a gauche
quand il est inversé), ce qui peut rendre Appendice .
difficile le di tic de I'appendicite. enflammé *

Avaler un chewing-gum augmente-t-il le risque
d appendicite, comme le prétend la rumeur
En aucun cas. Mais, & haute dose. Locclusion intestinale nest pas exclue



ENFLAMME, INFECTE... QUAND
FAUT-IL LENLEVER?

«En cas d’appendicite aigué, qui est une inflamma-
tion ou infection de cet “intestin borgne” branché
sur le gros intestin, explique Benjamin Darnis. C'est
lié a 'obstruction de la “lumiére” (I'entrée) de I'ap-
pendice par deux mécanismes: soit un ganglion
qui a gonflé dans la paroi de I'appendice, ce qui
empéche la lumiere de communiquer avec le colon,
soit la formation d’un stercolithe, une espéce de
petite bille de selles calcifiées, qui fait bouchon.»
Dans les deux cas, les germes s’y multiplient, jus-
qu’a linflammation, qu’il ne faut pas prendre a la
légére: «Elle peut engendrer des complications,
notamment la perforation de I'appendice et une
péritonite, potentiellement mortelle, prévient le
médecin. Méme si, grace a notre trés bon systéme
de santé, les déces sont trés rares en France.»

ZOOM «Autrefois, en I’'absence d’examens
plé ires, on opérait les enf au

moindre mal de ventre, surtout coété droit,

raconte Benjamin Darnis. Aujourd’hui,

on opére moins, mais tous les dges sont con-

cernés. Mon dernier patient avait 43 ans.

Mon record ? Une grand-meére de 95 ans.»

UNE ABLATION
OUS CELIOSCOPIE

L'ablation de I'appendicite reléve de
la médecine d’'urgence - «celle du
week-end et de la nuit», traduit le
chirurgien. «Je naime pas le terme
banal, poursuit-il, mais il est vrai que
c’est une opération de routine, sans
stress pour le chirurgien.» Elle dure
entre 30 minutes et une heure, sous
anesthésie générale, la plupart du
temps en ambulatoire, et, depuis

le quasi-abandon de la vieille tech-
nique dite de McBurney, est trés peu
invasive. «On pratique une incision au
niveau du nombril, pour passer une
caméra, deux autres sous la taille, pour
cacher les cicatrices, ol passent deux
instruments », précise Benjamin Darnis.
Autres avantages de la ccelioscopie?
«On peut nettoyer le ventre sans
ouvrir plus en cas de péritonite et,
chez une jeune femme, lever le doute
s’il y a soupgon d’infection génitale.»
ZOOM Les symptémes sont divers:
une douleur abdominale, en bas

a droite du ventre; une élévation

du bre des globules bl a
I’analyse sanguine; des signes d’ir-
ritation digestive, « vomi

nausées, ralentissement du transit ».

ILLUSTRATION : SOPHIE BENICHOU

La probabilite’
de développer une
appendicite aigué
au cours de la vie est de 9%.

*World journal of surgery, 2072.

[LES ANTIBIOTIQUES,
PAS AUTOMATIQUE]

| On a longtemps pensé que ce bout de
chair, piqué a l'extrémité du gros

| intestin, ne servait a rien - et qu'on
pouvait donc s’en passer sans consé-
quences. Les chercheurs discutent

| encore du sujet, mais ils sont d’accord
pour dire que le petit enfant, au

| moins, profite de «cet organe trés
chargé en ganglions, qui contiennent

| des globules blancs, confirme
Benjamin Darnis. Il y a interaction
entre les agents pathogénes et le

| systéme immunitaire, de fagon a créer
une banque de défense». Chez les

| adultes, c’est moins vrai, mais les
médecins hésitent de moins en moins

| a prescrire une antibiothérapie a la
place d’'une appendicectomie. Atten-
tion, nuance le D Darnis, «avec les

| antibiotiques, il y a entre 30 et 50%
de risques de récidive. Le verre a

| moitié plein, c’est “J’échappe a une
opération”, & moitié vide, “Jai une

| épée de Damoclées au-dessus de la
téte”. Pour les patients un peu agés,
actifs, voyageurs, en conditions d’ur-

| gence, on prone donc l'opération:
c'est simple, efficace, ¢a régle le pro-

| bléme de maniére définitive et permet
de vivre strictement normalement.»

|  zoom Lantibiothérapie n’est pas
envisagée en cas de formes évo-

| luées d’appendicite, graves ou

ées par une péri

Des opérations
en baisse
spectaculaire

Les derniers chiffres sur
PPappendicectomie remontent
a 2015, ou 72000 opérations

ont été pratiquées, contre
83400 en 2012, 92000 en
2009, 98700 en 2006...
et 162700 en 1997.

Dr Good 61



JE M'INFORME oy

o, honne yanté

EST-ELLE HEREDITAIRE?

Nous héritons de nos parents notre patrimoine
génétique, avec ses bons cotés mais aussi ses
mauvais, ces mutations qui nous conduisent

a développer des maladies héréditaires. Et

s’ils nous léguaient également les génes de la
longévité ou de la bonne santé ? PARERIC METTOUT

es parents, grands-parents, arriére-
grands-parents quasi-centenaires, évitant
les pathologies les plus graves sont-ils

la garantie que vous aussi vivrez long-
temps, a l'abri du cancer, des troubles

JUDITH FAVIER Directrice de

recherche a 'lnserm, chef neuro-dégénératifs ou de l'infarctus? La question
, de service Génétique et est aussi simple que la réponse est complexe.
métabolisme des cancers rares, : o ; QN
vice-présidente e la Société Bien plus dailleurs, que la réponse a cette
francaise d‘endocrinologie (SFE). autre question, inversée: la mauvaise

santé est-elle héréditaire ?

ARNAUD CAUPENNE
Médecin et directeur des
Actions médicales de
I'AFM-Téléthon.

LAURENT ALEXANDRE
Chirurgien-urologue,
fondateur de DNAVision,
entreprise de séquencage
d'ADN, auteur de ChatGPT
va nous rendre immortels,
éd. JC Lattés.
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LA GENETIQUE AUX COMMANDES

) On le sait depuis les années 1950,
Porganisme est gouverné par

ce que le quotidien Le Monde, en-
thousiaste, décrivait alors comme
((de I hell iralé

de motifs
attachés bout a bout». C'est 'ADN.
Chez I'étre humain, il compose les
23 paires de chromosomes, I'un venu
du pére, 'autre de la mére, présentes
dans le noyau des cellules. Les quel-
que 20000 genes de chaque chro-
mosome, eux aussi transmis a éga-
lité, et au hasard de la nature, par le
pere et la mére, constituent cette
gigantesque encyclopédie ou sont
stockées toutes les informations
nécessaires au fonctionnement d’un
individu: le patrimoine génétique. Ce
patrimoine est unique, différent d’'une
personne a l'autre... et parfois dé-
faillant. Qu'un de ces génes,
voire un chromosome,
comme dans le cas de
la trisomie 21, mute,
et une partie de la

machine risque de s’emballer. Des
mutations sont accidentelles, en
particulier lors de la fabrication des
spermatozoides ou des ovocytes.
D’autres se transmettent de généra-
tion en génération. Et avec elles, les
maladies dont certaines sont la
cause: hémophilie, myopathies,
mucoviscidose... Des cancers

sont également dits héréditaires,
comme des prédispositions a
I'hypercholestérolémie ou au diabéte,
entre autres. Mais 13, c’est plus
compligué. La mutation pathogéne
issue de I'un ou l'autre des parents
n'est souvent pas suffisante pour
déclencher seule la maladie. Une ou
plusieurs autres modifications
doivent intervenir, liges, elles, au
mode de vie - dont les médecins
tiennent a rappeler gu’il dépend
beaucoup... de I'’éducation familiale.
L’activité physique, I'alimentation, le
stress, l'alcool, le tabac... jouent dans
leur apparition un réle aussi, sinon
plus grand que les défauts de '’ADN.
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TRANSMISSION ATOSOMIQUE DOMINANTE
PERE MALADE - MERE SAINE

!I ' «Nos parents, nos grands-parents nous léguent un patrimoine
\ génétique, mais il ne fait pas tout, et on s’en rend compte de
\ plus en plus, confirme le D" Arnaud Caupenne, directeur des Ac-
tions médicales de PAFM-Téléthon. Nos habitudes de vie jouent
beaucoup sur notre santé et ce patrimoine de départ. Elles per-
mettent au capital génétique de s’exprimer en totalité, ou partielle-
ment.» Autrement dit, une mutation pathologique peut étre inhibée,
d' tout ou partie, ou au contraire stimulée par une bonne ou une
d ) mauvaise hygiéne de vie. Mais ce qui vaut pour les maladies vaut-il
i aussi pour la longévité? «Il y a des familles ou les gens vivent plus
'] i vieux et en meilleure santé que d’autres, c’est un fait, constate
Gargon Fille Gargon Fille Judith Favier, directrice de recherche a I'Institut national de la santé
mElkEE e SElR SR et de la recherche médicale (Inserm). Mais dans ces familles qui
auraient les "bons” génes, ils ont aussi, potentiellement, une bonne
alimentation, une bonne pratique sportive. Cest tres difficile de faire
la part de ce qui est inné et acquis.» Ca I'est plus encore pour la
bonne santé. «Il N’y a pas une seule mutation qui rende centenaire,
ce sont des combinaisons, poursuit la chercheuse. Pas forcément
des mutations, d’ailleurs, mais ce qu’on appelle des polymor-
phismes, des variations de la séquence génétique qui ne modifient
pas de fagon majeure I'activité de I'enzyme ou de la protéine qu'elle
transforme, mais qui vont donner une petite acti-
vité un peu plus forte, une sensibilité un peu plus

o 7 grande, etc. Certains de ces variants génétiques
) ) o protegent de 'Alzheimer, de I'obésité, du diabéte...
R ! | \ Les gens qui en bénéficient ont beau manger
\ JA Y n’importe quoi, ils ne les développeront pas.» Des
p I L chercheurs britanniques viennent de mettre en
1 | ’ lumiére le role clé d’'un géne, HLA-DQA2 dans la
" { \ Bs 1t o résistance de jeunes adultes non vaccinés au
Enfant  Enfant Enfant Enfant coronavirus: ils n'ont jamais développé le Covid.

sain porteur porteur malade

COMMENT SE TRANSMETTENT
LES MALADIES GENETIQUES

Des 23 paires de chromosomes présentes dans le
noyau de la cellule, 22 sont dites «autosomes» et
une «liée a I’X », qui détermine le sexe. Il existe
essentiellement trois types de transmission d’une
maladie génétique monogénique (qui résulte de
la mutation d’un seul géne, au contraire de ’hy-
pertension, par exemple, qui est plurifactorielle).
LA TRANSMISSION AUTOSOME DOMINANTE:

un seul géne muté provoque la maladie. Pour une
personne malade, quel que soit I’état de l'autre
parent, le risque d’avoir un enfant malade est de
un sur deux. Ex.: la neurofibromatose de type 1,
I’hypercholestérolémie, la maladie de Huntington.
LA TRANSMISSION AUTOSOME RECESSIVE: les
parents peuvent étre porteurs sains d’une copie
du géne mutée, si 'autre copie ne l’est pas. Si

les deux sont porteurs, le risque d’avoir un enfant
malade est de un sur quatre. Ex.: la mucovis-
cidose, la drépanocytose, la fibrose kystique.

LA TRANSMISSION RECESSIVE LIEE AU CHRO-
MOSOME X: seuls les gar¢cons sont malades, sauf
si les deux parents sont porteurs et transmettent
deux copies mutées a leur fille. Pour une porteuse
saine avec un pére non malade, le risque de trans-
mettre la maladie est de un sur deux pour un
gar¢on, de zéro pour une fille. Ex.: 'hémophilie.
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Le capital génétique ne garantit
pas a lui seul une bonne sante.
Qul sott favorable ou plus fragle,
un mode de vie sain reste essentiel
pour éviter les maladies.

LA PARABOLE DU STRADIVARIUS

Ali , un patri a priori f: ble doit étre
entretenu pour ne pas étre dilapidé. «C'est un instrument qu'on
nous transmet, dit joliment Arnaud Caupenne. Encore faut-il s’en
servir harmonieusement.» Comme d’un Stradivarius? «Si vous ne
savez pas en jouer, ou ne l'utilisez pas, votre beau violon ne servira
pas a grand-chose. Alors qu’a force d’entrainement, de persévé-
rance, avec un violon plus commun, quelqu’un d’autre fera beaucoup
mieux gque vous. Ce que vous léguez a vos enfants, ce n'est pas
seulement un capital génétique, ce sont aussi des habitudes de vie.
Et on le voit bien: la fagon d’aborder le stress ou les problémes de
I'existence, les pratiques physique et alimentaire sont tout sauf
négligeables », ajoute I'expert. Que dire, dés lors, de ces autres
instruments inattendus, mutations pathologiques aux deux visages,
qui rendent malade en méme temps qu’elles protégent? «La drépa-
nocytose est une maladie génétique héréditaire, courante en Afrique,
qui peut conduire a des anémies graves,
raconte Judith Favier. Mais la modifi-
cation des globules rouges qu'elle
provoque fait que les malades com-
battent mieux la malaria, qui est un
terrible fléau. L3, les bienfaits de la
drépanocytose sont supérieurs a son
préjudice. Les porteurs ont été sélec-
tionnés génétiquement, au fil de I'évolu-
tion, parce que, pour eux, c'est un béné-
fice génétique. Une maladie qui rend
résistant a une maladie plus grave: c’est
donc bien un géne de la bonne santé.»

Andti

UNE LONGEVITE
MULTIGENIQUE

Tirera-t-on un jour les legons thérapeu-

tiques de ces mutations pour vivre
mieux et plus longtemps? «S'il y avait
une méthode génétique pour tuer la
mort, ¢a se saurait, répond Laurent
Alexandre, ancien urologue et fondateur
de DNAVision, une société de séquen-
cage de I'ADN. Il y a des pistes de ré-
flexion, mais, a ce jour, aucune technique
qui augmente l'espérance de vie des
patients non malades. Celle des cancé-
reux et des diabétiques, oui, mais pas
de gens qui ne sont pas porteurs d’une
maladie.» A cela, deux raisons princi-
pales, selon lui. «Le but de la médecine,
c’est de guérir des malades, pas de
comprendre pourquoi des gens bien-por-
tants vivent cent dix ans.» Et, «<comme
l'intelligence, la longévité est multigé-
nique. Il N’y a pas un géne pour vivre
longtemps, comme il N’y a pas un géne
pour étre un génie. C'est la conséquence
d'une association de variants génétiques
heureux. A I'inverse, dans beaucoup de
maladies, un seul géne est concerné.
Cest facile de comprendre pourquoi on
souffre d’'un déficit intellectuel, plus diffi-
cile de comprendre pourquoi on est
génial. Comme de comprendre pourquoi
on est myopathe, mais beaucoup plus
compliqué de savoir pourquoi on vit
plus de cent ans.» A en croire Arnaud
Caupenne, il Ny a pas la motif a se lamen-
ter. «Je ne crois pas a la greffe d’'un super
géne qui va vous permettre de manger et
faire n'importe quoi toute votre vie»,
prévient le médecin. Mais tant mieux, se
réjouit-il, parce que «le message clé, c'est
qgu’en soignant son mode de vie, tout étre
humain a la possibilité d’agir sur sa bonne
santé, qu'il parte avec un patrimoine
génétigue a priori solide ou plus fragile».

I énigme des centenaires d°Okinawa

«A 70 ans, vous n’étes qu’un enfant, a 80 ans vous étes a peine un adolescent, et a 90 ans,
i les ancétres vous invit alesr de

100 ans, age | vous r Jérerez la question » J R TC=IRV T[S o BT [V-R=1 o= \VTY

sur un rocher, a proximité d’une plage, sur I'ile d’Okinawa. Cet archipel, au large du Japon,

intrigue les chercheurs en gériatrie depuis, dit-on, plus de deux mille ans: il compte quatre

fois plus de centenaires que la moyenne du reste du monde; les maladies, principales causes

de mortalité, y sont cing fois moins nombreuses qu’ailleurs; les taux de démence sénile et
d’ostéoporose y sont particulierement faibles. Pour quelles raisons ? Démarrées en 1976, les
Okinawa Studies, ensemble de recherches pluridisciplinaires destinées a répondre a cette
question, sont toujours en cours. Seule certitude, le patrimoine génétique n’est pas seul en
cause: le régime alimentaire, a base de Iégumes, la qualité de vie, la douceur du climat, mais
aussi le statut privilégié des seniors dans la société jouent un réle au moins aussi important.
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Vous avez des queshons
sur votre sante, celle de vos proches,
i

ou sur la medecine en general mais

ne savez & qui les poser7 Envoye2-
AR

les nous & ladresse suivante

drgoodlectrices@prismamedia.com

NoUS Y répondrons.
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LES TATOUAGES
sont-ils
cancérigenes ?

usqu’a présent, on le soupgon-
J nait, mais sans preuve. Juste

avant I'été, des chercheurs
suédois, qui ont étudié les cas de
12000 malades déclarés entre 2007
et 2017, ont mis en lumiére un lien
possible entre les tatouages et un
risque accru de lymphome malin.
Des résultats a confirmer, mais
qui rendent plus urgent encore le
contréle des encres utilisées, qui
contiennent nombre de substances
potentiellement cancérigénes.

Peut-on souffrir d’anorexie
ET ETRE OBESE?

h oui. Et c’est malheureusement I'une des causes de la chronicité
de l'anorexie. J’'entends malheureusement ce genre de phrase:
«Mon médecin m’a dit que je ne pouvais pas étre anorexique,
b pUisquUE je suis gros.» C'est faux. L’anorexie est un trouble ali-
mentaire caractérisé par une préoccupation excessive du corps et du
poids, entrainant des restrictions alimentaires séveres, des purges, une
activité physique trop intense. Les patients ont une vision déformée

de leur corps et une peur irraisonnée de prendre du poids. Alors oui, la
maigreur extréme est associée a I'anorexie. Mais avant d’atteindre un
poids trop bas, il y a des stratégies. A 'origine, la personne pouvait étre
en surpoids ou cliniquement obése. C’est pourquoi il est indispensable
de ne pas prendre en compte le poids ou I'apparence physique pour
établir un diagnostic, mais de s’intéresser a la relation avec la nour-
riture, le poids et I'image corporelle. Si vous présentez des symptomes,
n’hésitez pas a consulter. Le risque de retard de diagnostic est la chro-
nicité, quand il devient beaucoup plus difficile de vaincre la maladie.

La réponse de Jérémie Gorskie (@menthe_banane sur Instagram),
diététicien et psycho-nutritionniste.
Retrouvez Mais Naaan!? sur le compte Instagram de Dr.Good!

LA VACCINATION
CONTRE LA BRONCHIOLITE EST-ELLE
RESERVEE AUX NOURRISSONS?

D ésormals, elle s’adresse aussi aux senlors le 15 septembre commence

la de ination des bébés contre la bronchiolite.
Les précédentes éditions ont été un succes et les autorités sanitaires pré-
conisent donc d’en faire bénéficier les personnes agées de 75 ans et plus, voire
de 65 ans, en cas d’affection respiratoire ou cardiaque chronique. Elles ouvrent
la voie a un remboursement des vaccins contre le virus respiratoire syncytial
(VRS). Responsable de la bronchiolite, il tue autant que le virus de la grippe. ))
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QUESTIONS-REPONSES _

C’EST QUOI LES DEGRE..S D’UNE BRULURE?

7 : 2
n en dénombre trois, dont le troisiéme est le plus grave. Brilé au premier degré, °- cesal
vous étes rouge, la peau séche, douloureuse, vous avez pris un bon coup de soleil.

Au deuxieme, votre peau est rouge également, mais gonflée et suintante, couverte
de clogues pleines d'un liquide clair. Vos bralures sont dites «superficielles»: du deuxieme
degré, mais dites «profondes», elles ont touché le derme en profondeur. Sous les cloques, |
la peau n’est plus rouge, mais pale. Les lésions sont moins sensibles, les nerfs étant en par- "/ ‘
tie abimés. Bralée au troisieme degré, votre peau est semée de plaies brunes ou noires. Il |
n'y a pas de clogues et la douleur est circonscrite au pourtour de la plaie. Les nerfs sont dé- |

= ; 2 i : 1ages
truits, les muscles jusqu’aux os peuvent étre atteints. Dans tous les cas, ne prenez pas ces \l ffﬂ_’mﬁ. /
bralures a la légére. Pour les moins graves, passez immédiatement les parties brilées sous

)
\ P
I'eau froide, pendant 15 minutes. A partir du deuxieme degré ou pour un enfant, appelez le 15. &h

Les femmes
et les hommes
sont-ils égaux
FACE ALA
DOULEUR?

es femmes ont plus mal
Lque les hommes et ca
s’explique scientifique-
ment. Selon des chercheurs
de I'Université d’Arizona, aux
Etats-Unis, cette inégalité
serait due aux nocicepteurs,
des cellules nerveuses spécia-
3 lisées, qui alertent le systeme
nerveux central en lui en-
voyant un message doulou-
reux. «ll existe des nocicep-
teurs méles et des nocicep-
teurs femelles », écrivent-ils,
dont les seuils d’activation
sont différents. Leur travail
pourrait conduire a un traite-
ment différencié de la douleur.
/

A QUELLE TEMPERATURE
A-T-ON DE LA FIEVRE?

Premier a se poser la question, le médecin allemand Carl Wunderlich a glissé
pendant dix-huit ans son thermomeétre sous le bras de 25000 individus et a
établi, en 1868, qua 38°C, on était fiévreux. En 1992, des chercheurs américains
ont affiné la mesure en suivant... 148 personnes de 18 4 40 ans: Cest de leur travail
quiest né le fameux 37,2 le matin, et 37,7 le soir, les températures «idéales». Mais
depuis celle du D* Wunderlich, personne na entrepris une étude a aussi grande
échelle, peut-étre parce que la température varie selon la maniére dont on la prend,
les outils a infrarouge les plus récents n'étant pas forcément les plus fiables. Mais

la fiévre nest pas mauvaise en soi, elle peut méme contribuer a contenir les virus.
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sur ce compte:

SEXO SANS TABOU

MASCULIN, POUR DEMAIN?

parlions de ce gel hormonal contraceptif

pour les hommes, qui, selon les premiers
essais cliniques, semble efficace, sans effet
secondaire majeur ni impact sur la sexua-
lité — en la matiére, ca compte énormément, je
nai pas besoin de m'étendre sur le sujet. Com-
ment ¢a marche? Il enraye la production de
spermatozoides, mais ils reviennent a I'inter-
ruption du traitement: leffet est réversible, et
a aussi, Cest un impératif. Il sagit de contra-
ception, pas de stérilisation. Les chercheurs de
I'Institut américain de la santé (NIH) auraient-
ils trouvé la solution miracle, la recette apres
laquelle courent les labos depuis. .. quen 1961,
il y a soixante-trois ans, ils ont révolutionné la
sexualité en mettant sur le marché Enovid
5 mg, la premiére pilule? Je nai pas la préten-
tion den juger. Dautant moins qu'il reste du
chemin a parcourir avant une éventuelle
commercialisation. Et que ce n'est pas la
premiére fois quon fait miroiter aux femmes
un partage des taches contraceptives, dont
on sait les contraintes et, souvent, les consé-

Il y a deux mois, dans Dr. Good!, nous

quences physiologiques. Jusqua présent, a part
le préservatif, qui nest pas précisément une
nouveauté, et la vasectomie, sans retour, aucu-
ne de ces promesses, chimiques ou méca-
niques, ne sest concrétisée. Admettons que
celle-ci soit la bonne. Cest 1a que tout com-
mence. Pour que le gel NES/T fonctionne, il
doit étre appliqué sur une épaule. Rien de plus
simple, une noisette de créme, un geste de la
main et le tour est joué... a condition de le
répéter tous les jours. Les hommes y sont-ils
préts? Vous me direz que les femmes qui
prennent la pilule, elles, ne se posent pas la
question: elles avalent chaque soir leur cachet,
de leur premier rapport sexuel  la méno-
pause. Mais les exemples sont nombreux de
grossesses non désirées provoquées par la
négligence de Thomme: ce nest pas lui qui est
en premiére ligne. Et combien fuient? Une fois
la prouesse scientifique accomplie, vous allez
donc devoir compter, Mesdames, sur le sens
de la responsabilité de vos compagnons. Des
deus, je ne sais pas lequel est le plus aléatoire.

S
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atigue a plusieurs visages. Premiére chose a faire
rasser? Un bilan de santé, pour en déterminer les

zauses et ne pas la laisser s’installer.

PAR FLORENCE DAINE



/ Rincé», «vidé», «au bout du rouleau »... les expres-
| sions ne manquent pas pour décrire sa lassitude. Etre
‘fatigué ponctuellement, aprés un effort inhabituel ou une
nuit plus courte que d’habitude, n’a rien d’inquiétant ni
dexceptionnel. Tout rentre dans lordre aprés une bonne
nuit. En revanche, étre constamment fatigué au point
de se gicher la vie est anormal. Il faut alors se demander
pourquoi et trouver des solutions. La fatigue chronique
a de multiples causes: les troubles du sommeil, les
carences nutritionnelles, 'hypothyroidie, les atteintes
inflammatoires de I'intestin ou des articulations... Elle
2 70 000 survient en cas d’infection et persiste parfois de longs
mois, comme lors d’'un Covid long. Elle peut étre
concernés par le syndrome provoquée par des médicaments, étre dorigine psycholo-
de fatigue chronique. gique, causée par la déprime, lorsquon est submergé par
R L e les émotions ou constamment angoissé. Elle précede
bien souvent les burn out. Les médecins ont également
identifié un syndrome de fatigue chronique ou encé-
phalomyélite myalgique, qui se traduit par un épuise-
ment permanent. Bref, quand on ne se sent pas dans
son assiette, quune cure de vitamines ou plusieurs jours
de repos n’y changent rien, mieux vaut consulter.

FRANCAIS* sont
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MON NIVEAU DE FATIGUE

La fatigue est un état trés subjectif, mais I'échelle de Pichot, utilisée dans les centres du sommeil,
donne une bonne estimation du niveau de fatigue générale.

i
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REPONSES
—» VOTRE TOTAL EST INFE-
RIEUR A 16: VOUS N’ETES

PAS OU PEU CONCERNE
PAR LA FATIGUE

Il peut vous arriver de manquer
d’énergie physique ou mentale,
le plus souvent pour une bonne
raison. Tant que la fatigue est
passageére, elle n’est pas inquié-
tante. Pour optimiser votre
forme, le cas échéant, accor-
dez-vous des nuits plus longues
et pratiquez une activité phy-
sique au quotidien (voir p. 75).

e

Je manque d’énergie

Tout me demande un effort

Je me sens faible dans certaines parties du corps

Je sens mes jambes ou mes bras lourds

Je me sens fatigué sans raison

J’ai besoin de m’allonger pour me reposer

J’ai du mal @ me concentrer

Je me sens fatigué, lourd et raide

—» VOTRE TOTAL EST COM-
PRIS ENTRE 16 ET 22: VOTRE
NIVEAU DE FATIGUE N'EST
PAS NEGLIGEABLE

Vous semblez ne pas étre au
meilleur de votre forme, tant
physique que mentale. Som-
meil, alimentation, méditation,
testez quelques-unes des solu-
tions proposées par nos ex-
perts. En 'absence d’améliora-
tion dans un délai de quatre
semaines, prenez rendez-vous
avec votre médecin.

+ + 4+ + 4 + 4+

—» VOTRE TOTAL EST SUPE-
RIEUR A 22: VOTRE FATIGUE
SEMBLE IMPORTANTE

Vous manquez d’énergie, aussi
bien physiquement que men-
talement. Votre quotidien et
I'ensemble de vos activités
s’en trouvent probablement
affectés. Mieux vaut consulter
votre généraliste, afin de com-
prendre d’ou vient cette fa-
tigue et trouver des solutions
pour renouer avec un meilleur
état de forme.

COMPLEMENTS ALIMENTAIRES, UTILES OU PAS?

Cocktail multivitaminé, vitamine C,
magnésium, ginseng... quand on
manque d’énergie, on est tenté
d’essayer. « Ces produits ne
soulagent la fatigue que lorsqu’est
présente une carence, par exemple
en fer, en vitamine B9 ou B12, qui
induit une anémie», prévient le
Dr Ghali. On peut manquer de
minéraux ou de vitamines, si on
souffre d’'une maladie intestinale

qui réduit leur assimilation: maladie de
Crohn, maladie cceliaque... L'Agence
nationale de sécurité sanitaire de I'alimen-
tation (Anses) conseille de prendre l'avis
d’un professionnel de santé avant de se
lancer dans une cure. Quant au ginseng,
son intérét pour lutter contre la fatigue
n’est pas démontré, estime ’Autorité
européenne des aliments (Efsa). «Une cure
sans effet doit inciter a consulter son
médecin», conclut le D' Ghali.

ISTOCK/GETTY IMAGES



LA FATIGUE
PENDAN

UNE INFECTION,
C’EST NORMAL

Les microbes nous mettent KO, mais
pas qu’eux. Produits par 'organisme
pour neutraliser les virus,
les interférons y prennent leur part,
qui nous obligent a réserver
notre énergie au systéme immuni-

taire. Dans ce cas, repos

UN BILAN MEDICAL
POUR IDENTIFIER LES CAUSES

En plus de son impact sur la vie quotidienne, la fatigue exacerbe des douleurs
chroniques, fragilise les qéfenses immunitaires, altére le moral. l'.orsqu’elle
persiste au-dela de trois a quatre semaines, une consultation médicale s’impose.

La fatigue peut avoir

une ou plusieurs

causes a la fois,
indique le D* Ghali. La recherche
de symptomes multiples oriente le
médecin vers un diagnostic et, le
cas échéant, les examens a pres-
crire. » Faire des insomnies au
moins trois fois par semaine suffit
a expliquer une fatigue chronique.
Une frilosité et une constipation
récentes évoquent un dysfonction-
nement de la glande thyroide. Des
troubles digestifs, des douleurs
articulaires ou des éruptions
cutanées font penser a des mala-
dies inflammatoires chroniques,
MICI (maladie intestinale),
polyarthrite rhumatoide ou lupus.
Une fatigue accentuée par leffort
peut étre due a une anémie
(mangque de globules rouges) ou a
une insuffisance cardiaque ou

respiratoire. Perdre sa motivation
pour son travail ou ses loisirs
habituels est signe de dépression.
«Dans la plupart des cas, traiter
une affection qui navait pas encore
été diagnostiquée — en prescrivant
du Levothyrox pour rééquilibrer
les hormones thyroidiennes, du fer
en cas danémie par exemple —, suf-
fit & retrouver peu a peu un bon
état de forme. Mais certains
médicaments entretiennent la
fatigue, prévient I'interniste. 11
arrive aussi que les examens

soient normaux, mais que les
patients soient affectés d’un syn-
drome de fatigue chronique, pour
lequel nous ne disposons pas
encore de médicaments. On peut
soigner en mettant précocement
en place un “pacing’; une méthode
comportementale de traitement

de la fatigue (voir p. 77).»

[

obligatoire.

CES MEDICAMENTS
QUI EPUISENT

«La fatigue compte parmi
les effets indésirables de

antibiotiques, antihistami-
niques (contre les allergies),
antidépresseurs, neurolep-
tiques (calmants du systéeme
nerveux), immunosuppres-
seurs (prescrits notamment
en cas de maladie due a un
dysfonctionnement du
systéme immunitaire, telle
une MICI), chimiothérapies
anticancéreuses...», met en
garde le D' Ghali. Si vous
étes concerné, n’hésitez pas
a en parler a votre médecin,
qui pourra éventuellement
revoir la posologie ou pro-
poser une autre molécule.




D[t]SSIER

fatigue

LA STRATEGIE GAGNANTE
POUR L'ELOIGNER

+

| LAPNEE EN
| CAUSE

| Il faut y penser quand
Pentourage s’inquiéte de

| ronflements bruyants.
Ces arréts respiratoires,

| pouvant se répéter

I plusieurs centaines de fois
par nuit, sont causés par

| une obstruction des voies
respiratoires en position

| allongée et trés souvent

I associés a une surcharge
abdominale. Le cas

| échéant, les apnées s’atté-
nuent quand on perd du

| poids. A défaut, le

médecin peut prescrire le

port d’un masque, qui

| souffle de Iair pour
maintenir les narines

| ouvertes toute la nuit.

Voies
respiratoires
normales

- Apnhée
du sommeil
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|

E ntre nuits écourtées et insomnies
chroniques, il y a la de bonnes
raisons d’étre fatigué.

Respecter ses besoins

«Depuis trente ans, les Francais ont
écourté d’une heure et demie leurs
nuits de sommeil », s’alarme le

D" Marie-Francoise Vecchierini. En
2023, durant les jours ouvrés, les
adultes n'ont dormi que 6 h 42 par
nuit, quand leur besoin en sommeil
est de 7 & 8 heures - 10 a 12 heures
pour les enfants de plus de 3 ans,

9 a 10 heures pour les adolescents.
«|l existe de grandes différences
selon chacun, nuance la neuropsy-
chiatre. Pour connaitre son besoin, le
plus simple est d’observer le temps
passé a dormir en vacances. Ce n'est
pas du temps perdu ni seulement
une question de confort: les adultes
qui dorment moins de 6 heures, les
ados moins de 8 heures, ont plus de
risques de développer une obésité,
un diabéte de type 2, une maladie
cardiovasculaire ou une déprime.»
Se préserver des insomnies
«Difficultés d’endormissement, éveils
nocturnes, réveils matinaux précoces
surviennent le plus souvent en
période de stress ou de déprime, ou
quand on souffre de douleurs

Pour fatiguer la fatigue,

il existe des solutions non
médicamenteuses efficaces,
a associer, le cas échéant
a un traitement. Gros plan

sur les principales.

JE PRENDS SOIN DE MON SOMMEIL

chronigques», observe le D" Vecchie-
rini. Des «méthodes douces » aident
a les combattre. Infusions ou com-
pléments alimentaires de valériane
ou de passiflore, a utiliser en cures
de 3 semaines, calment l'anxiété et
favorisent le relachement nécessaire
a I'endormissement. La sophrologie
caycédienne, la méditation de pleine
conscience, quelgues massages (sué-
dois, shiatsu ou réflexologie plan-
taire) ont démontré leur efficacité.
«Dans certaines circonstances, les
somniféres donnent un coup de
pouce, mais ils ne devraient étre
prescrits que sur de courtes pé-
riodes, pas plus de 4 a 12 semaines
selon leur catégorie, pour éviter
I'accoutumance », recommande la
spécialiste. Si les insomnies sont ins-
tallées, on prend rendez-vous dans
un centre du sommeil*, avec une
lettre du généraliste. Il y sera prati-
qué «un bilan du mode de vie et de
I'état de santé, décrit le D" Vecchie-
rini, le cas échéant divers examens
spécifiques, pour préciser I'origine
des troubles et déterminer le trai-
tement adéquat, thérapie cognitivo-
comportementale, antidépresseur...».

*Liste des centres sur institut-sommeil-
vigilance.orglou-consulter-reseau-sommeil-
France.
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JE ME (RE)METS A L'ACTIVITE Pensez sieste.

PHYSIQUE LH L d [
BOR . : SSurance matadie \a

P rarz:lqgele rggullere_ment, elle fre‘ljr!e Ila fonte th§cuIa;re

physiologique, qui commence dés la quarantaine e A A
peut s’'accompagner de fatigue physique au quotidien. Elle COﬂSGlue apreS Le repaS,
stimule la production d’endorphines, des opioides naturels
qui améliorent le sommeil, calment I'anxiété, le stress et les t ]2 h t ]5 h t rt
douleurs chroniques générateurs de fatigue mentale. «De en re e . e COU e’
nombreuses études montrent son impact sur la fatigue

induite par les maladies chroniques, fibromyalgie, MICI, de 5 a 20 manteS

cancer...», atteste le Dr Ghali.

Se faire aider
Quand on n’est pas sportif, pour comm , le plus si
est d’effectuer a pied les petits trajets du quotidien, jusqu’a
marcher une demi-heure par jour. Pour se motiver, des
applis comptent les pas, comme Podométre ou Podométre
compteur de pas. Si vous avez besoin de refaire du muscle,
testez la gym suédoise, le yoga, le Pilates, le vélo d’appar-
tement ou en salle, ou encore I'aquagym, idéale en cas
de douleurs articulaires ou de surpoids. En cas de
maladie chronique, le médecin peut prescrire des
séances d’activité physique adaptée a I'état de
santé et a la condition physique (APA), a
pratiquer avec un coach sportif ou un
kinésithérapeute. L’APA n’est pas encore
prise en charge par I’Assurance maladie,
mais partiellement remboursée par
certaines mutuelles ou assurances
santé*. Elle est parfois gratuite,

dans le cadre de programmes de
prévention financés par une agence
régionale de santé (ARS) ou une
municipalité. Renseignez-vous

auprés de votre ARS ou d’'une

maison sport-santé proche de

chez vous (doctolib.fr/sante/
maisons-sport-sante).

*Liste a jour sur azursportsante.fr/outils/aides-
au-financement.

Les recommandations de PInstitut
national du sommeil et de la vigilance
)] On respecte son rythme [ Na C i C L C L CBMR] On dine au moins 2 heures avant le coucher.Jel)

sommeil au bon moment, on se couche dés les limite les protéines (viandes, volailles, pois-
premiers baillements. sons...), qui stimulent la vigilance, et les matiéeres

rasses, qui allongent le temps de digestion.
)] Semaine ou week-end IR AR LN T E1 - = g e B £

de coucher et de lever réguliers. )] Télé, téléphone, ordinateur... on coupe les

écrans au moins 1 heure avant le coucher. JX-Til4
lumiére bleue bloque la production de mélato-
nine, ’hormone du sommeil.

)] Quelle gue soit la saison ELTF LTS EEEY
a la lumiére du jour et pousser le cerveau a pro-
duire les hormones de I’éveil et du sommeil au bon
moment. ) XCX2¥3 on veille a ne pas chauffer la chambre

)] Passé 16 heures, on arréte les excitant [ -1 atsdessusideizOnt.

sodas au cola, boissons énergisantes, alcool, tabac.
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ET LA
SOPHROLOGIE?
Mise au point par le
Dr Alfonso Caycedo dans les
années 1960, la sophrologie
caycédienne s’appuie sur
des exercices de relaxation
et de respiration. «Ses
effets sont moins bien
documentés que ceux de la
méditation, mais des
travaux récents ont montré
qu’elle était utile en cas
d’insomnie ou de fatigue
mentale liée a Panxiété,
pour se calmer quand on
sent monter le stress»,
explique le D Colombel. A
aborder par quelques
séances avec un psycho-
logue spécialisé, avant de
pratiquer en autonomie.
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JE CHOUCHOUTE
MON MICROBIOTE

6 Chez les personnes souffrant de fatigue

chronique, le microbiote intestinal est le
plus souvent déséquilibré et peu diversifié,
constate le D' Marine Colombel. En exces,
certaines bactéries entretiennent I'inflammation
chronique qui caractérise la fatigue. On voit le
méme déséquilibre chez les personnes anxieuses
ou déprimées, a risque de fatigue mentale. A
chaque individu son microbiote, mais des
changements de I'alimentation peuvent moduler
favorablement sa composition.» Pour ce faire,
consommez au moins une fois par jour un aliment
ou une boisson fermentée fournissant des
bactéries vivantes bénéfiques, lactobacilles ou
bifidobactéries: yaourts ou autres laits fermentés
(keéfir, lait ribot...), fromages a pate non cuite,
choucroute ou autres légumes lacto-fermentés,
olives, miso (un ingrédient de la cuisine japo-
naise), kéfir de fruits, kombucha (une boisson a
base de thé)... Et misez, idéalement a chaque
repas, sur les produits céréaliers complets (pain,
flocons d’avoine, riz brun...) et les fruits et
légumes - au moins cing par jour. Leurs fibres et
polyphénols nourrissent les bactéries anti-inflam-
matoires du microbiote. Complétez avec deux
poissons gras par semaine: hareng, maquereau,
sardine, saumon, dont les oméga 3 ont également
un effet bénéfique sur I'équilibre de la flore
intestinale. Et diminuez autant que possible les
sucreries, les viandes, les charcuteries et les
produits industriels riches en additifs. Autre
conseil, en I'absence de prescription médicale,
évitez les antibiotiques et les inhibiteurs de la
pompe a protons, comme 'oméprazole ou le
lansoprazole, contre les brilures d’estomac. « Leur
usage répété finit par déséquilibrer durablement
le microbiote », avertit le D Colombel.

JE TENTE LA MEDITATION DE PLEINE
CONSCIENCE

6 Elle vous met a distance des émotions et réduit ainsi la fatigue
mentale, affirme la psychiatre. Elle soulage I'anxiété et améliore
la qualité du sommeil.» L’exercice consiste a focaliser son attention sur le
moment présent, sans laisser I'esprit s’évader vers le futur ou le passé. «On
s’arréte, on observe ce qui se passe en soi et autour de soi, on laisse arriver
ses émotions, mais on ne s’y accroche pas, dépeint Marine Colombel. Y
parvenir nécessite de I'entrainement. Mais en persévérant et en pratiquant
au moins 5 minutes tous les jours, on finit par modifier positivement le
fonctionnement du cerveau.» Pour débuter, il existe des applications
comme Petit bambou, Prezens ou Mind. Pour progresser, inscrivez-vous
a un programme de méditation* visant a une diminution du stress (Mind-
fulness Based Stress Reduction, MBSR), animé par un instructeur.

*Renseignements auprés de I’Association pour le développement de la mindfulness (association-
mindfulness.org) ou de I’Association ise des ig de MBSR (afel indfulness.org).
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JE TESTE UNE THERAPIE
COGNITIVO-COMPORTEMENTALE
(TCC)

6 Cest le traitement de référence des insomnies sévéres,
recommandé par la Haute autorité de santé», énonce Marine
Colombel, aussi efficace que les médicaments pour écourter le délai
d’endormissement et augmenter la durée et la qualité du sommeil.
«Elle constitue également un bon reméde contre la fatigue mentale
liée au stress, a I'anxiété ou a la dépression, et peut dans certains
cas se substituer a un antidépresseur », ajoute-t-elle. La TCC est une
thérapie courte, entre 2 et 6 mois en fonction de I'objectif et des
besoins du patient. Elle fait le point sur les idées recues et les
processus mentaux a l'origine de comportements inadaptés. Le
patient et le thérapeute s’accordent sur des exercices a effectuer
d’une séance a l'autre, puis tirent les lecons des changements
réussis et des difficultés rencontrées.
Qui consulter: un psychiatre ou un psychologue formé. Demander
des contacts a son généraliste ou consulter une liste de thérapeutes
auprés de I'Association francaise de thérapie comportementale et
cognitive (aftcc.org). L’Assurance maladie ne prend en charge que
les actes des psychiatres, mais les séances avec un psychologue peu-
vent étre remboursées en partie par la mutuelle ou I'assurance santé.

LE
PROGRAMME
THERASOMNIA

Si vous ne disposez pas d’un psychiatre

ou d’un psychologue a proximité, ou que
les délais avant un rendez-vous sont trop

longs, essayez ce programme de
trois mois, mis au point par le neuro-
logue Michel Billiard et le psychiatre

Gérard Apfeldorfer. Le parcours est
personnalisé, ponctué de webinaires
et on peut échanger a volonté
avec des psychologues
(therasomnia.com).

JE ME MENAGE

66 «En cas de syndrome de
fatigue chronique ou de
Covid long, demander aux
patients de pratiquer 30 minutes
d’activité physique par jour est
contre-productif, explique le

Dr Ghali. La plupart d’entre eux
n’en sont pas capables sans faire
un malaise dans les heures
suivant I'effort. Il semble que
cette fatigabilité anormale soit
due a un dysfonctionnement

des mitochondries ou “usines
énergétiques” présentes dans
chacune de nos cellules.» Pour
récupérer la forme peu a peu,
les patients réunis au sein de
I’Association frangaise du syn-
drome de fatigue chronique
(ASFC) ont mis au point une
méthode, le «pacing », qui con-
siste a adapter ses activités

a son traitement sans y laisser
toute son énergie. Son efficacité
a été validée par des études du
service de médecine interne du
CHU d’Angers*, précurseur dans
la prise en charge du syndrome
de fatigue chronique. Le «pacing»
a été testé récemment, durant un
an, chez des malades d’un Covid
long**. Un tiers d’entre eux a
guéri, un autre tiers y a gagné une
meilleure qualité de vie. «Les
autres n’'ont pas réussi a suivre le
protocole », indique le D" Ghali.

*Etude publiée en 2023 dans le Journal of
Translational Medicine. **Plus d'informations
sur le site de I’ASFC (asso-sfc.org).
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Etes-vous accro aux

RESEAUX
SOCIAUX?

lls remplacent les journaux, les loisirs, les amis, demain peut-étre la famille,

bouleversent la société et les comportements individuels, parf0|s pour le meilleur,
bien souvent pour... moins bien. Et vous, vous en étes ou?
PAR ERIC METTOUT

moins que vous ne reveniez d'un long séjour sur

Mars, ces noms vous disent forcément quelque
chose - et bien davantage si vous avez moins de 20 ans.
Les réseaux sociaux sont les maitres du XXI siécle, quils
fagonnent a leur image: lumineuse quand ils servent a
communiquer en temps de Covid ou raccourcissent les
distances entre les hommes; plus sombre quand ils
véhiculent mensonges, fausses nouvelles et messages de
haine. Ils changent aussi ceux qui en abusent, les plus
jeunes notamment, chez qui ils remplacent trop sou-
vent la «vraie vie» par un ersatz a la lumiére bleue et
terriblement addictive. Les psychologues sen sont émus
et multiplient les avertissements, enjoignant aux parents
de controler lacces des enfants et des ados au tout petit
écran. Pas simple. Pour vous y aider, des chercheurs
scandinaves ont mis au point ce test rapide, le Bergen
Social Media Addiction Scale (BSMAS), 4 passer et faire
passer a vos proches. Au bout de ces six questions, vous
saurez si vous avez tort de vous inquiéter... ou non.

F acebook, Instagram, TikTok, X, YouTube... a

ou, a I’lavance, a ce que vous allez
y faire.

1. Tres rarement

2. Rarement

3. Parfois

4. Souvent

5. Trés souvent

2 Vous éprouvez de plus en plus le

1 Vous pensez aux réseaux sociaux

besoin impérieux d’utiliser les
réseaux sociaux.

1. Trés rarement

2. Rarement

3. Parfois

4. Souvent

5. Trés souvent

3

Vous utilisez les réseaux
sociaux comme palliatif a
vos problémes personnels.
1. Trés rarement

2. Rarement

3. Parfois

4. Souvent

5. Trés souvent

Vous avez tenté de vous
dé gager des ré X
sociaux, en vain.

1. Tres rarement

2. Rarement

3. Ca m’est arrivé

4. Souvent

5. Tres souvent

Vous vous sentez agité ou
anxieux si vous étes empéché
d’utiliser les réseaux sociaux.
1. Trés rarement

2. Rarement

3. Parfois

4. Souvent

5. Trés souvent

Votre usage intensif des
réseaux sociaux a un impact
négatif sur votre travail

ou vos études.

1. Trés rarement

2. Rarement

3. Parfois

4. Souvent

5. Tres souvent

MOMENT/GETTY IMAGES



milliards

d’étres humains (sur 8 milliards)
avaient un compte ouvert sur
un réseau social en janvier 2024.
Les plus populaires? Dans
PPordre: Instagram, WhatsApp,
Facebook et TikTok.

Source: Datareportal,

rapport 2024.

»»Vos résultats e e TN S

ADDITIONNEZ LES POINTS (DE 1 A 5) ¢ Les réseaux sociaux occupent la majeure

partie de votre temps.

*» Plus votre score s’approche de 30,8111

- n " 2 * Vous vous précipitez sur votre smartphone dés que
vous étes dépendant aux réseaux sociaux.

sonne une notification.

¥ il est temps de vous e Aprés avoir posté sur un réseau social, vous vérifiez
poser des questions, voire d’entamer une minute par minute si votre message ou votre photo
s

«cure de désintoxication»: les psycholo- suscite des reactions.

gues norvégiens qui ont élaboré ce ques- e La premiére chose que vous faites le matin et la
tionnaire rappellent que les adolescents derniére le soir est de consulter vos réseaux sociaux.
qui passent cing heures ou plus par jour * Vous mesurez 'limportance d’un événement a son
a poster ou consulter des selfies sur leur seul retentissement sur les réseaux sociaux.

smartphone multiplient par deux le risque
de développer des symptomes dépressifs.
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LES APPLIS SANTE,
LA PANACEE?

Une douleur, un symptdome étrange ? Le premier réflexe consiste bien
souvent a se précipiter sur son smartphone, pour consulter une application
ou tout simplement Google. Est-ce bien raisonnable ?

PAR NATHALIE BLOCH-SITBON

n surfant sur le net, YouTube ou les réseaux

sociaux, on est vite submergé: y circulent

des centaines de milliers d'informations

sur la santé, a la fiabilité souvent douteuse.
Pourtant, en prenant des précautions, l'auto-
évaluation peut aider a la prévention.

POURQUOI
S’AUTOEVALUER?

Parce que cela consolide I'éducation thérapeutique. «II
n’y a pas de bonne médecine sans adhésion du
patient. Connaitre ses données de santé et mieux
comprendre certains signaux permet d’ouvrir la
discussion avec son médecin, d’entamer un dialogue,
explique le P" Sophie Siegrist. Les applications et sites,
ol vous pouvez soit consulter des données de santé
simples, soit les conserver et donc en mesurer
I'évolution, sont un vrai plus pour le suivi médical. Car
le médecin n'est pas en permanence avec le patient, il
ne peut donc pas savoir gu’il a connu une forte hausse
de tension pendant quelques jours ou que le coceur
s’est emballé. Ces mesures permettent au patient de
prendre conscience de I'incident et au médecin
d’'analyser ces données.» Les applications peuvent
ainsi déclencher des alertes et pousser a consulter en
cas de doute. De fagon plus générale, elles sensibi-
lisent a la nécessité d’un suivi de santé régulier et
impliquent le patient dans le traitement de sa maladie.

QUELS SONT
LES RISQUES?

Porter au poignet une montre connectée ou répondre
a un questionnaire ne fait pas de vous un médecin,
avec ses années d’études et de pratique derriere lui.
«Une fois les données extraites, le patient doit se
tourner vers un professionnel de santé pour en faire
I'analyse, avoir une vision globale de ces informations
et poser un diagnostic, prévient la professeure. On

a en téte les infections bactériennes, pour lesquelles

NOTRE EXPERTE

P Sophie SIEGRIST, médecin
généraliste, membre du bureau
du Collége de la médecine
générale et coordonnatrice
DES de médecine générale a la
faculté de médecine de Nancy.

prendre un médicament suffit généralement pour
guérir. La médecine est bien plus complexe. Une toux,
par exemple, ne veut pas nécessairement dire qu’il y a
un probleme aux poumons, elle peut étre liée a un
probléme cardiaque. On ne s’'improvise pas médecin.»
A surveiller également, la «cybercondrie»: I'autoéva-
luation compulsive sur des applications ou sur
internet, qui pousse a se croire tout le temps malade.

QUE DOIT-ON VERIFIER?

Pour faire le (bon) tri parmi les applis, il faut prendre
le temps de s’informer et de se poser les bonnes
questions. Qui est a l'origine de I'application? Un
laboratoire privé, une association de patients, un
syndicat de spécialistes? Pour le vérifier, consultez

la rubrique «développeur » de la fiche de présentation.

L’appli dispose-t-elle d’un comité d’experts asso-
ciés - si oui, c’est indiqué -, répond-elle & des normes,
notamment européennes, y a-t-il des logos officiels?
De quand date la derniere mise a jour? Elle est indi-
quée dans les nouveautés et un historique permet
d’en connaitre le rythme. Plus il est élevé, mieux
c’est. Comment sont protégées vos données? N’hé-
sitez pas a consulter le site de I'éditeur, ses condi-
tions générales... et les avis des utilisateurs. Surtout,
'application prévient-elle que seul un médecin peut
établir un diagnostic? Les sites et applications ne
peuvent proposer que des tests ou des évaluations.
Ils doivent étre tres clairs a ce sujet.

MOMENT/ GETTY IMAGES

Y




I

Votre smartphone
' sult votre santé
/ Les applications sante de Google, dApple et
des fabricants de smartphones ou dobjets
connectes fournissent de préceuses
indications. ¥ sont enregistrées un certain
nombre de vos activités quotidiennes '
(combien de pas dans la journée..) et, selon
votre apparell et les accessoires que vous Y [ e .
yavezcomects, desinformatonssurvete M F QY | e
sommel, votre thme cardaque, votre il mo N LAy
stress, votre tension..

DES FRANCAIS* CHERCHENT
DES INFORMATIONS SANTE au
moins une fois par semaine
dans les journaux, sur internet,
les réseaux sociaux, a la
télévision ou a la radio.
*Etude de la Fondation Descartes
sur Information et santé,
novembre 2023.




JE PRENDS SOIN DE MOI

82 Dr Good

2356

© simpomsce

Consultez un médecin

Vos sympiomes pevvent nécessiter une
évaluation médicale. Prenez un fendezous
avec votre médecin. Si vos sympiomes
siaggravent, consultez un médecin
immédistement.

Spéclaliate recommandé
Spécialiste des: maladies intemes

Formufaire de consultation recommandé
Cansultation tétéphonique

fitions possibles

Symptomate

AVEC IA,
CONCUE PAR
DES MEDECINS

Vous évaluez rapidement le
serleux de vos symptomes en
ré pond t & un questi

Dans la premiére partie, vous
fournissez des informations
générales: sexe, age, antécé-
dents médicaux, vie quoti-
dienne... Puis décrivez vos
symptdmes: mal de téte, toux,
douleurs... Le service s’efforce
d’affiner: Iéger mal de téte,

bd 'y
nales, pharyngées... Sont
également requises, la région
ol vous vivez et celles ol
vous étes parti en voyage. Et
si vous avez remarqué d’autres
symptdmes, dans une liste
en rapport avec les premiers
symptdmes décrits. L’applica-
tion propose alors d’aller
voir un médecin, d’appeler
les urgences ou de vous
soigner vous-méme.

LES + Agréée, dispositif
meédical CE, la plateforme
s’appuie sur l'intelligence
artificielle (IA) qui analyse les
informations fournies.

LES - Cest sérieux, gratuit,
mais parfois anxiogéne. A
manier avec précaution.

Apple et Android, gratuit.

I,

Google Fit
DES FONCTIONS
A FOISON

Destinée au suivi de la santé et
de Pactivité physique, cette
application congue par Google
utilise les capteurs intégrés de
votre smartphone ou de votre
montre connectée pour enre-
gistrer automatiquement vos
activités, telles que marche,
course ou vélo. Vous pouvez
définir vos objectifs de santé et
de bien-étre, et les suivre régu-
lierement. Vous pouvez aussi
mesurer votre fréquence car-
diaque ou respiratoire, en vous
servant de I’'appareil photo du
bile. D’autres cap S re-
cueillent des données en temps
réel, dont vous pouvez sulvre

I’évolution pour é
déclencher une alerte. Pour son
P N llabore

avec I’Organisation mondiale
de la santé (OMS).

LES + Les données sont re-
cueillies en temps réel. Le

suivi et I'historique des activités
sont simples a interpréter.

LES - La synchronisation

des données avec Apple Santé
n'est pas assez intuitive.

|Android en natif, Apple
a télécharger, gratuit.)

oecouvem

Suivre votre cycle dans Fit

Essayez dojouter une activitd 5 +
votojourna k

Activ'Dos

n Evaluationde
mon dos

Comment e man dos
sujourd'hul 7

Maladie

M

Tester mes
connaissances
VRA! ou FAUX ? On
pas o

Activ'Dos

UN COACH AUX
PETITS SOINS

Créée par PPAssurance maladie,
cette application est consacrée
a votre dos. Dés l’accueil, vous
indiquez vos sensations, sur
une échelle de O (pas mal du
tout) a 10 (forte douleur). Si
le curseur est dans le rouge,
il vous est recommandé de
prendre rendez-vous avec un
médecin. Vous pouvez égale-
ment répondre a un court
ire sur le bre de
fois ol vous avez eu mal, sur
votre profil sportif ou physique
et sur vos douleurs dorsales
dans la vie de tous les jours.
Au fur et a mesure, la santé de
votre dos s’inscrit dans une
courbe d’évolution. Enfin, vous
pouvez tester vos connais-

sur le f i t
du dos, suivre des conseils sur
les meilleures postures et faire
des exercices de relaxation,
d’étira t et de lation,
a réaliser au travail ou a la
maison, mais aussi adopter les
bons gestes du quotidien:
porter un sac, faire le ménage
ou la cuisine, se tenir debout

LES + Tres pédagogique

et ludique, I'appli aide a
prévenir la lombalgie et a agir,
si la douleur survient.

LES - Limité au seul mal

de dos.

[Android et Apple, gratuit.

I'Assurance



Hbéra

TESTER SON
AUDITION

Développée par la Fondation de
Paudition, cette application pro-
pose un dépistage des troubles
auditifs en quelques minutes.
Placez-vous dans un endroit cal-
me et connectez vos écouteurs:
vous entendrez des suites de trois
chiffres a taper sur un clavier a
Pécran. Pour vous tester de fagon
optimale, le bruit de fond et
Pintensité de la voix varient au
cours de P’exercice. Aprés une
vingtaine de suites de chiffres,

le résultat s’affiche, sur 100. Si
Paudition est bonne, ’application
recommande de refaire le test,
dans un an. S’il y a perte auditive,
elle invite Putilisateur a consulter
un médecin. L’application fournit
des détails techniques, comme le
seuil d’intelligibilité dans le bruit,
inscrit en décibels, afin de pou-
voir les transmettre au médecin.
Hora est utilisée en libre-service
par des audioprothésistes

ou dans des centres de santé.

LES + Le sonométre intégré
permet de mesurer en temps réel
son environnement sonore... et de
s’éloigner au besoin.

LES - Jusqu'au chiffre 9, les sons
sont si distincts qu’un peu de logi-
que permet de faire la différence.
lAndroid et Apple, gratuit.
Nécessite un casque ou
des écouteurs.]

Conseils ~
Vous montrez quelques signes de
fraglite. Refaites-le tast dans 48h at
surveillez votre audition réguliérement,
Une consultation médicale est
recommandée en Lrgence en cas de
baisse brutale de Vaudition.

Afauter au calndtier votte prochain test
Pagager votra résultar

A 60 ans et plus, pour bien vieilir
prolongez votre ..

Détails techniques pour v
votre médecin

Los risques pour ta santé liés ata
consommation hebdomadaire

doase
fatle

Comment tu te situes par rapport aux
autres femmes de ton
Tuasdt bl 20 bossons kckstes standrds
semaine. Voici comment se
wsummlu‘m e e o e
mmes de ton Age en Susse™

9sur10

boivent moins d'alcool que toi

{s0 moyarna par staial, 5t 963K

e 8 O

taanté i aue dpisodes
Learisques pourta senté i s e

mootsbes ou A,
rsque

o inartart
o b

Smaart

ALCOOL, FAITES
LE POINT

Avec Smaart, évaluez votre
degré d’addiction, déterminez
votre alcoolémie et surveillez
votre ion. Ci

cez par indiquer votre sexe,
votre age, puis combien de fois
vous buvez par semaine ou par
mois, en quelle quantité dans
une journée et le nombre de
fois ol vous avez « poussé le
bouchon» au cours de année
Scoilde: Losresai s

les risques pour la santé (de
faible a important), ce que
vous consommez par rapport
aux autres personnes du méme
sexe et du méme age... vivant
en Suisse, ou a été congue
PPapplication. S’y ajoute I’équi-
valent diététique de votre
consommation d’alcool en

bre de... | burgers dans
les trois derniers mois. L’alcoo-
Iémie est fonction du sexe, du
poids, du nombre de boissons
bues et du temps écoulé
depuis le dernier verre.

LES + Son sérieux scientifique,
la simplicité du questionnaire...
LES - ..qui mériterait un

peu de nuances. Les données
de comparaison, uniquement
suisses.

lAndroid et Apple, gratuit.|

i

Qalyo
UN SUIVI
GLOBAL

Ce carnet de santé numérique
conserve des mformanons,

Aalahl,

sur

votre état de santé: activité
professionnelle, résultats d’exa-
mens biologiques, taux de
glycémie, température corpo-
relle, tension artérielle, poids.
Vous pouvez aussi indiquer

des douleurs (par zone et par
intensité), dresser la liste

des symptomes, qu’ils soient
généraux (fiévre, frissons, perte
d’appétit...) ou plus précis
(neurologie, urologie, digestifs,
piratoires, cardi

rh tismes, der! ie...)
1l est également possible de
fournir des indications sur votre
santé mentale. Ces données
peuvent étre transmises a votre
médecin ou spécialiste. Vous
pouvez également évaluer
votre «météo santé », a travers
un questionnaire a 35 entrées,
ou remplir un questionnaire
plus thématique, sur vos dou-
leurs, votre vitalité ou votre
état psychique, par exemple.

LES # La facilité d'utilisation,
la précision des symptomes.
LES - Pas de vrais conseils,
on ne peut pas transférer
soi-méme ses données aux
médecins partenaires.

Android et Apple, gratuit.

= QALYyO "

\IOMEi\
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TROP D’EFFORTS...
OU PAS ASSEZ?

TROUVEZ LE BON DOSAGE

Etes-vous du genre a ne pas ménager votre énergie, quitte a verser
dans I’excés, ou plutdt un adepte convaincu de I’économie du geste ?
Voici quelques clés pour comprendre et équilibrer votre rapport a
I’effort, pour n’en faire ni trop ni pas assez, en accord avec vous-méme.

Fais un effort! »

Combien de fois

avons-nous entendu ou
prononcé cette phrase, le plus
souvent pour inciter l'autre a agir
contre son gré ou l'inviter a repous-
ser ses limites. Ce double sens est
celui du mot lui-méme, qui a une
connotation négative ou positive,
selon la maniére dont on le pro-
nonce ou le recoit. «A notre époque,
il est difficile d'avoir un rapport
équilibré a leffort, observe Gaétan
Cousin, psychologue-psychothéra-
peute. Vie privée, vie professionnelle,
tantot nous le survalorisons, tantot
nous lévitons. » Notre société oscille
entre ces deux discours contradic-
toires: elle valorise leffort physique,
Teffort mental, leffort au travail, mais
loue dans le méme temps la « slow
attitude », se plait a lacher prise,
refuse de se « prendre la téte ».

PAR LENA ROSE

NOTRE EXPER
GAETAN COUSIN
Psychologue-psychothéra-
peute, auteur de L’Art d’en
faire juste assez, savoir doser
ses efforts sans s’épuiser ni
procrastiner, éd. Odile Jacob.

IDENTIFIER L’'OBJECTIF

«Je suis régulierement confronté a la problématique de Peffort,
raconte le psychologue. Je travaille sur des schémas dysfonctionnels,
soit de patients qui ont développé un dégolt de I'effort et font tout
pour 'éviter, soit de patients qui, a I'inverse et plus fréequemment,
souffrent de burn out, a force de perfectionnisme. Ceux-la ont de la
peine a changer leur rapport a I'effort et a s’en demander moins.»

LE CONSEIL Dans les deux cas, la question est la méme: « Comment
développer un rapport a Peffort qui permette d’atteindre les buts

de son existence, tout en préservant une certaine qualité de vie?»
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Leffort, qui permet datteindre ses objectifs,
peut etre une grande source de satisfaction
et de Jole. Un sentiment daccomplissement
se méle a la sensation de se sentir vivant

86 Dr Good
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D’ABORD UNE HISTOIRE PERSONNELLE

«Peut mieux faire », «Doit faire des efforts»: dans
un bulletin laire, ces ires

rarement inapercus a la maison. lIs charrient leur lot
de culpabilisation pour I’enfant et poussent nombre
de parents a tout mettre en ceuvre pour le pousser a
en faire toujours plus, cours privés, camps de
vacances... « L’éducation aide a comprendre pourquoi
quelgu’un fait preuve d’acharnement ou, au contraire,
d’une intolérance a l'effort», en conclut Gaétan
Cousin. Les perfectionnistes pathologiques, comme il
les appelle, ne sont jamais satisfaits d’eux-mémes et
s'épuisent a poursuivre des chimeéres inatteignables.
Ce rapport a l'effort « se développe parfois par
imitation, dans des familles qui le célebrent particu-
lierement, comme le travail, ou au contact de parents
qui souffrent eux-mémes de perfectionnisme
pathologique, reléve le thérapeute. Parfois, il nait
d’une recherche effrénée d'affection chez des
enfants dont les parents sont exigeants et peu

affectueux, ou chez des enfants responsabilisés trop
tét, a qui on demande d’étre parfaits ou matures ».
A linverse, d’autres n'ont pas été suffisamment
encouragés a faire des efforts. « Spontanément,
I'enfant ne réfléchit pas aux conséquences, il
privilégie le plaisir et 'immédiateté, rappelle Gaétan
Cousin. Chez certains, I'apprentissage de I'autodisci-
pline n’a pas pu se faire et ils n‘ont pas développé
une capacité suffisante a tolérer I'’ennui et la frustra-
tion. Pour eux, sont généralement favorisés les
gratifications directes et le soulagement immédiat
d’un état désagréable, aux dépens d’'objectifs plus
gratifiants a moyen ou long terme, mais qui néces-
sitent un travail soutenu.»

LE CONSEIL «Face a ces deux situations, il s’agit
d’étre conscient de la maniére dont notre histoire
de vie a fagonné notre rapport a P’effort, propose
le psychologue, et puis de voir ensuite ce qu’on
peut faire pour ajuster ce qu’on veut ajuster.»

LA PLACE
DE L’EMOTION

Il existe plusieurs types d’efforts.
Leffort physique, des sportifs des
J.0. de Paris 2024, qui nous ont
émerveillés cet été, comme d’un
professionnel au métier pénible,
Peffort mental, qu’il reléve de I’at-
tention, de la mémorisation ou de

la réflexion, et I’effort émotionnel,
que Gaétan Cousin définit ainsi:

«Le choix de tolérer ou de réguler
des émotions inconfortables, voire
douloureuses, parce que I'on vise

un but qui ne peut étre atteint
autrement.» Ces efforts du quotidien,
nous les faisons pour masquer anxiété,
peur, agacement, colere, dégout,
voire de la géne, de la honte, de la
culpabilité... « Supporter I'ennui d’'un
travail utilitaire, sa contrariété face a
des situations injustes, cacher des
sentiments mal acceptés socialement
sont autant de raisons de fournir

des efforts émotionnels. Il est impor-
tant de les reconnaitre et de ne

pas les éviter, insiste Gaétan Cousin.
L’évitement des émotions désa-
gréables ou douloureuses, c’est

le risque plus grand de développer
des troubles psychiques.»

LE CONSEIL A Pinverse, sortir de sa
zone de confort en se confrontant a
certaines de ses peurs, c’est se don-
ner les moyens de progresser, person-
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SE FAIRE PLAISIR

Un effort peut-il étre agréable?
Tout dépend de notre tolérance a
Pi fort et a la douleur: «Le
sentiment d'effort devient déplai-
sant dés qu’il dépasse un certain
seuil, note Gaétan Cousin. Si je suis
en bonne santé, me lever de ma
chaise pour aller prendre un café
dans la piece d’a c6té me deman-
dera davantage d’effort que de
rester assis, mais je ne le trouverai
probablement pas désagréable.
Peut-étre méme trouverai-je
plaisant de me dégourdir les
jambes et de quitter mon ordina-
teur quelques minutes. En revanche,
si la machine a café se trouve cing
étages au-dessus et que I'ascenseur
est en panne, j'y renoncerai sans
doute. Un seuil est franchi, au-dela
duquel 'effort est vécu comme
désagréable.» Les sportifs de haut
niveau incarnent le dépassement de
soi et ce qu’il peut apporter de
satisfaction, de joie, de bonheur.
L’effort des entrainements, dense,
est relégué dans le placard des
mauvais souvenirs. « Les efforts les
plus grands sont parfois accompa-
gnés des plaisirs les plus vifs,
constate Gaétan Cousin, une
sensation de bien-étre physique
intense, I'allégresse de trouver des
solutions ou des réponses origi-
nales, la fierté d’atteindre des
objectifs particulierement difficiles,
ou le retour d’'une sérénité perdue
depuis longtemps. »

LE CONSEIL «Les efforts a répé-
tition, qu’ils soient physiques,

X ou émoti Is, con-
duisent, dans 'immense majorité
des cas, a une vie pauvre en
sensations, émotions et plaisirs.
Mais poursuivre un but, c’est se
sentir vivant.»

NSNS
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SE POSER LES BONNES QUESTIONS

Pour savoir si vous en faites trop ou pas assez, répondez a ces ques-
tions, posées par Gaétan Cousin: cet effort me permet-il d'atteindre
des objectifs de vie qui ont un sens pour moi? Mon rapport a l'effort
me permet-il de préserver une certaine qualité de vie, en lien avec mes
valeurs, mes besoins ? Souffrez-vous d’une fatigue chronique, d’'une
dégradation de I’humeur, voire d’un état dépressif, d’'une mauvaise
qualité de vie, manquez-vous de reconnaissance et de résultats par
rapport a votre engagement? Vos efforts sont probablement excessifs.
Mais gare: «Une trop grande réticence a I'effort comporte elle aussi des
risques pour la santé physique et mentale », prévient le psychologue.

LE CONSEIL «Donner une juste place a ’effort dans nos vies est un
exercice subtil, a Pécart de ces deux excés: I'apathie ou I’épuisement.
L’effort adapté doit étre bien placé, pour avancer vers ses objectifs de
vie serei tout en lai une place au laisser-aller », préne-t-il.
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JE PRENDS SOIN DE MOI_.

SE CREER DES HABITUDES

Quel rythme adopter? Et quelle fréquence, selon les jours,
Phumeur, la motivation? Il n’y a pas de réponse univer-

selle. Mais on sait que prendre I'habitude de faire du sport
régulierement rend I'effort physique plus facile. Nos

systéemes musculaire et cardiovasculaire se renforcent et
requiérent de moins en moins d’énergie pour produire les
mémes mouvements. « Ca supprime ce temps d’anticipation,
qui engendre aussi de I'effort émotionnel, quand on se dit “j'y
vais, j'y vais pas”, conseille Gaétan Cousin. De méme pour les
efforts mentaux. Ce n’est pas agréable a reconnaitre, mais si je
cesse toute activité un peu exigeante sur le plan intellectuel,
mes capacités de compréhension et de réflexion vont faiblir. »
Si on arrive a créer des routines, a tenir un rythme, on peut
diminuer la perception d’effort. « Ecrire le matin est un plaisir, alors
qu’écrire I'aprés-midi est un effort, je ne puise pas dans les mémes
réservoirs - et pour un autre, ce sera I'inverse », concrétise le psycholo-
gue. En outre, trop de répétitions et de régularité peuvent elles aussi
provoquer de I'ennui et rendre donc, de nouveau, I'effort consenti désa-
gréable. On s’habitue, mais on se lasse. Il faut s’habituer a courir, mais
prendre garde de ne pas se fatiguer d'un trajet trop souvent répété.

LE CONSEIL A chacun son équilibre, afin d’introduire suffisamment
de régularité pour diminuer le sentiment d’effort, tout en gardant
suffisamment de variations pour entretenir Pintérét.

> GARE AU MALAISE
POST-EFFORT (MPE)

«L’activité physique est le reméd le pour lutter
7 contre la fatigue. Il existe cepend une ption.
# |l arrive que des personnes, atteintes d’'un syndrome

de fatigue chronique ou de Covid long notamment,
2 ne la supportent pas. Chez elles, I'entrainement, méme
minime, va entrainer ce que l'on appelle un “malaise
post-effort” (MPE) », peut-on lire dans le Programme
antifatigue que viennent de publier trois grands spécia-
listes du sujet, le P Guillaume Millet, le D" David Hupin
et Baptiste Morel (éd. Marabout). Il se caractérise par
une fatigue excessive, une forme d’épuisement, apres
# un effort, qu’il soit physique ou intellectuel. Comme
son nom ne I'indique pas, «le MPE peut aussi étre
provoqué par le stress, les infections, le traumatisme
sensoriel, la douleur et les troubles du sommeil ».

NO PAIN,
NO GAIN?

«I1 faut souffrir pour
réussir», comme disent nos
voisins britanniques. La
phrase divise les Frangais*:
51% sont pour, 49 % contre,
sans distinction de niveau
éducatif ou sociologique.
Les chercheurs y voient
«une dévaluation de la
valeur de I’effort dans le
travail» dans une société qui
valorise le temps libre et la
sphere privée. «La dimen-
sion sacrificielle du travail
et de l'effort qu’avaient en
partage et le catholicisme
(“Tu gagneras ton pain a

la sueur de ton front”) et
toute une partie du monde
ouvrier, qui s’est battu pour
instaurer la féte du Travail
le 1* mai, ne fait plus autant
recette aujourd’hui», notent
les rédacteurs de I’étude,
Jérome Fourquet, directeur
du département Opinion et
stratégies, et Jérémie Peltier,
directeur des études de

la Fondation Jean-Jaurés.

Enquéte Ifop pour la Fondation

ISTOCK/ GETTY IMAGES

Jean-Jaureés, 2022.
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24/02/67370850/GP/001 - CHO5D15 - Avril 2024 Caring Innovation



JE PRENDS SOIN DE MOI -

SEXOS
pour

maicher yite

Renforcez vos capacités cardiovasculaires et gagnez
en tonicité en pratiquant la plus répandue des

activités d’endurance douce, la marche ral’)ide.
Lf 7 PAR AUDE TIXERONT ¢

i | Ke U V (

ratiquée réguliérement (chaque
jour, cest 'idéal), accessible a
tous, la marche sportive cumule
les bienfaits. Elle est bonne

pour le cceur, brile des calories, muscle,

renforce les articulations, améliore

la posture, et donne une sacrée péche!

Pour démarrer, mains sur les
hanches, tendez une jambe
devant vous et faites des rota-
tions de la cheville dans un
sens, puis dans l'autre. Changez
de jambe. Montez ensuite au
bord d’'une marche d’escalier,
sur la pointe des pieds, puis
descendez vos talons dans

le «vide», pour un étirement
dans les deux sens.

Les bienfaits: échauffer ses
muscles en douceur, déver-
rouiller les articulations des
chevilles, particulierement
sollicitées pendant la
marche, stimuler la
circulation sanguine.

Le yoga
en complément

Réaliser régulierement des
postures de yoga, qui allient
assouplissement et renforcement
musculaire, est vivement recommandé
en complément de la marche rapide.
Avant une séance, notamment, elles
réveillent les muscles jusqu’aux
tendons et boostent le mental:
on est alors dans les meilleures
conditions pour progresser.

STONE/GETTY IMAGES
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Le dos bien droit, les abdos gainés,
regardez loin devant vous. Gardez les épaules
souples, déroulées vers Larriere, et la pottrine en
avant. [le forcez pas sur le mouvement des bras,
IL doit rester naturel : un peu engagé. mais pas trop
(des batons de marche peuvent aider).

CHASSER LES TENSIONS

EXO 2

Pieds légérement écartés, mains sur les
hanches, faites pivoter doucement votre
bassin vers la gauche, puis la droite,
plusieurs fois. Ensuite, toujours debout et
le dos bien droit, faites rouler vos épaules
vers l'arriere, en effectuant de profondes
inspirations et expirations, et appréciez
la sensation d’ouverture du thorax.
faits: d les ions dans le

bas du dos, ouvrir, avec les roulements
d’épaule, le thorax et les cétes, faciliter
la respiration tout au long de Peffort.

Les

RENFORCER ABDOS ET DORSAUX
[EXO 3|

En fin de séance, vous pouvez
faire un peu de gainage. Prenez

appui, par exemple, sur un fau- 27N .
teuil bien stable, épaules, coudes On accelere JuSte
et mains alignés, le dos droit bien son pas classique

engagé (surtout pas cambré)
et les jambes tendues. Tenez la
position le plus longtemps
possible. Dés que vous sentez
que c¢a tire sur le dos, relachez.
Puis répétez, autant de fois
que vous le souhaitez.

66 on considére que I'on pra-
tique la marche sportive dés que
I’on effectue, dans un laps de
temps donné, deux fois plus

de pas qu’en marchant norma-
lement. Idéalement, il faut

Les bienfaits: mobiliser maintenir son effort pendant
abdos et muscles 30 a 45 minutes, a une allure
dorsaux, des zones comprise entre 5 et 7 km/h. Si
a fortifier pour une vous n’arrivez pas a accélérer

bonne posture au votre pas classique, c’est qu’ily a

quotidien, debout un souci, vieillissement muscu-

et en position laire ou probléme de motricité.

assise. Dans ce cas, il ne faut pas hésiter
a consulter un spécialiste.

Dr Good 91
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Cultivés ou sauvages, d’ici ou d’ailleurs, les champignons sont aussi bons
pour Phomme que pour ’environnement. Un vertueux délice d’automne.

PAR CATHERINE BEZARD
a médecine chinoise l'utilise depuis des de les déguster sajoute la promesse de leurs
millénaires et la pharmacopée occidentale  bienfaits. Gorgés de micronutriments essentiels
commence a sen emparer. A lextérieur et d'antioxydants, pauvres en calories, ils sont

des laboratoires, les chefs étoilés en subliment de plus en plus présents dans les supermarchés.
les gofits pour régaler les gourmets de fricassées  Pourquoi sen priver ?

aux parfums de sous-bois ou du tuffeau des
derniéres champignonniéres. Du plus consom-
mé au plus rare, chacun a ses saveurs. Au plaisir

TRESOR DES FORETS

-

C’EST QUOI AU JUSTE?

«Ni animaux, ni végétaux, les champignons sont un
régne a part, Florence Chapeland-Leclerc,
botaniste et mycologue des Uni ités de Paris-Cité.
A la différence des plantes, les champignons ne font
pas de photosynthése. Et dans leurs parois cellulaires, il
n'y a pas de cellulose, comme dans les végétaux, mais
de la chitine, que I'on trouve aussi dans la carapace des
insectes, un polysaccharide azoté, une fibre insoluble
aux fonctions prébiotiques: ¢a veut dire qu’elle nourrit
les bonnes bactéries du systéme intestinal.» Il exis-
terait cing millions d’espéces de champignons dans

le monde - on n’en connait que 150000, 3000 en
France, dont une centaine de variétés comestibles.

«tous les champignons contiennent du potassium, bon
pour le systéme nerveux, les muscles et la tension, et
leur teneur en vitamine D est impressionnante, surtout
dans les cépes, les chanterelles ou les girolles.»

POURQUOI ILS SONT BONS LES CHOISIR, LES NETTOYER,

POUR LA SANTE LES CONSERVER

«Les champignons sont trés peu caloriques et Premler critére, la fraicheur: mieux vaut les acheter

composés d’eau & 80-90%», décrit la diététicienne, dir A s, qui en prop t sur les
&cialiste de Pali égétale, Stéphani marchés. En grande surface, la date limite de consom-

mation (DLC) est un bon indice pour les choisir, méme
si elle ne dit rien de la date de leur cueillette ni de leur
origine précise. Les champignons «made in France»
apportent une garantie, puisque la filiere respecte

un cahier des charges. Pour les nettoyer, il faut se
munir d’un chiffon imbibé d'eau, puis les essuyer soi-
gneusement. lls se conservent jusqu’a cing jours

au réfrigérateur, mais il est recommandé de les con-
sommer le plus vite possible. Il suffit de les blanchir
ou de les cuisiner avant de les placer au congélateur,
qui préserve saveurs et nutriments. A peine blanchis,
ils se conservent en bocaux, recouverts d’huile d'olive,
avec une gousse d’ail et un brin de thym, ou plongés

Qans du vinaigre, avec estragon et échalotes.
657 des 50400 tonnes

importees proviennent de Pologne. des Pays-Bas et dEspagne.

Glanola A la cuisson, ils perdent de Ieur eau et
concentrent les protéines. Et comme ils sont trées
pauvres en glucides, ils sont bien tolérés par les
diabétiques. «En revanche, précise la nutritionniste,

ils renferment des sucres complexes particuliers,

des polysaccharides, dont les effets antitumoraux font
actuellement l'objet d’études. » Enfin, conclut-elle,

ISTOCK/GETTY IMAGES.
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Bruschetta aux champignons,

Pour un en-cas
plus complet,
choisissez du pain
aux céréales riche
en protéines et en
fibres. Son golt
rustique séduira
les amateurs.

mozzarella et zeste de citron

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION: 15 MIN|
CUISSON': 20 MIN|

6 grandes tranches de pain de
campagne ¢ 300 g de mélange
de champignons forestiers

* 3 mozzarellas * 1 citron bio

* 1gousse d’ail * 3 brins de
persil plat ¢ 2 c. a soupe d’huile
d’olive ¢ sel, poivre

Rincer les champignons sous
un filet d’eau fraiche, les sécher
délicatement dans du papier
absorbant. Peler, dégermer et
hacher la gousse d’ail.

Faire chauffer Phuile dans une
poéle. Ajouter I'ail et les champi-
gnons. Les faire sauter 5 min a

94 Dr Good

feu vif, puis baisser le feu et
poursuivre la cuisson a feu

doux jusqu’a évaporation totale
de I'eau de végétation. Saler et
poivrer, réserver.

Préchauffez le four a 180°C.
Egoutter et couper les mozzarel-
las en tranches épaisses. Laver
et sécher le citron, puis raper

le zeste. Laver, sécher, prélever
les feuilles de persil plat, puis

les ciseler grossiérement.

Poser les tranches de mozzarella
sur les tranches de pain de
campagne. Ajouter les champi-
gnons et parsemer de zeste

de citron et de persil. Enfourner
et faire cuire jusqu’a ce que la
mozzarella soit fondue.

Servir dés la sortie du four.

Chaml[:iﬁnons
portobello farcis
aux haricots rouges

POUR 4 PERSONNES]
PREPARATION: 20 MIN

4 champignons portobello ¢ 1 petite
boite de haricots rouges (125 g) ¢ 1 petit
oignon rouge ou jaune ¢ 200 g de feta ¢
1/3 de baguette * 1 gousse d’ail » 20 g de
beurre ¢ 4 c. a soupe d’huile d’olive

* 2 brins de thym ¢ 2 brins de persil plat
« sel, poivre

Préchauffer le four a 180 °C. Retirer le pied
des champignons et les hacher. Placer les
chapeaux sur une plaque a four chemisée
de papier cuisson. Les arroser avec la
moitié d’huile et enfourner pour 20 min.
Peler et ciseler PPoignon. Le faire suer dans
le reste d’huile d’olive avec les pieds de
champignons et le thym émietté pendant
5 min, en assaisonnant. Réserver.

Faire griller la feta coupée en petits cubes
avec le reste d’huile dans la méme poéle.
Une fois gu’elle est bien grillée, ajouter

les haricots égouttés et bien mélanger
pour faire griller le tout. Remettre enfin

les champignons et mélanger encore.
Tailler la baguette en petits morceaux et
les faire griller avec l'ail pelé et écrasé dans
le beurre, sans cesser de remuer. Lorsque le
pain est bien grillé, ajouter le persil ciselé.
Sortir les champignons du four et les
garnir du mélange aux haricots. Les sur-
monter de croGtons et servez aussitot.




THYS, PLOTON/ PHOTOCUISINE

Bien que trés
simple, cette

recette est un
classique de notre
gastronomie. Vous
pouvez la préparer
avec d'autres
champignons.

Omelette aux cépes

POUR 6 PERSONNES
PREPARATION: 20 MIN|

12 ceufs * 500 g de petits cépes
+ 1 gousse d’ail * 1/2 bouquet

de persil * 40 g de beurre ¢ 10 cl

de créme liquide « 2 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ sel, poivre

Nettoyer les cépes et les couper
en lamelles. Peler et émincer la
gousse d'ail. Faire chauffer I'huile
dans une poéle. Ajouter les
champignons et les faire revenir
10 min, sur feu vif, en mélangeant.
Saler, poivrer, réserver.

Casser les ceufs dans un saladier.

¥, 1 Salade d’automne
% | aux champignons

POUR 6 PERSONNES]

PREP.: 45 MIN - CUISSON: 1 H|

1 petit quartier de céleri rave * 6 choux
de Bruxelles ¢ 2 chicorées rouges * 350 g
de chanterelles * 350 g de collybies a
pied velouté (ou des pleurotes) ¢ 1 filet
de poulet ¢ 2 gousses d’ail * 3 c. a soupe
d’huile d’olive ¢ sel, poivre. POUR LA
SAUCE: 1 yaourt nature * 1c. a soupe de
moutarde ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive

Nettoyer les choux de Bruxelles. Entailler
légérement en croix la base et les plonger
dans I'eau bouillante 5 min. Les égoutter,
puis les plonger a nouveau dans l'eau
bouillante salée et les cuire 15 min. Egoutter
et laisser refroidir. Couper en deux, réserver.
Faire cuire le filet de poulet dans un
cuit-vapeur, pendant 20 min, aprés l'avoir
salé et poivré. Le laisser refroidir avant de
I'effilocher. Réserver.

Détailler le céleri-rave en julienne. Plonger
les batonnets dans I'eau bouillante salée

15 min. Egoutter et réserver. Emincer
grossierement la chicorée. Réserver.
Nettoyer les champignons. Peler et hacher
les gousses d’ail. Faire chauffer I'huile
d'olive dans une poéle antiadhésive. Y faire
sauter les champignons 5 min a feu vif.
Ajouter I'ail, saler, poivrer et poursuivre la
cuisson 15 min a feu moyen. Mélanger tous
les ingrédients dans un saladier.

Préparer la sauce: fouetter le yaourt et

la moutarde, en incorporant I'huile. Saler

et poivrer. Répartir la salade dans

les assiettes, arroser de sauce et servir.

Ajouter la créme, saler, poivrer,
puis fouetter énergiquement.
Chauffer une poéle moyenne
avec la moitié du beurre. Verser
la moitié des ceufs et laisser
prendre légérement. Rabattre

a l'aide d’'une spatule les parties
prises, du bord vers le centre.
Ajouter la moitié des cépes et
du persil, lorsque le dessus de
I'omelette est encore un peu
liquide, et faire cuire 3 min.
Replier l'omelette et poursuivre
la cuisson pendant 2 & 3 min.
Faire glisser 'omelette dans une
assiette. Réaliser la deuxieme
omelette de la méme fagon, avec
le reste des ingrédients.
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Ballotines de poulet
aux champignons,
pesto de persil et noix

POUR 4 PERSONNE
PREP.: 35 MIN - CUISSON: 40 MIN

4 escalopes de poulet * 8 tranches de
lard fumé ¢ 2 échalotes * 400 g de
champignons mélangés ¢ 45 g de beurre
* sel, poivre. POUR LE PESTO: 40 g de
cerneaux de noix * 60 g de parmesan

* 20 cl d’huile d’olive * 1 botte de persil «
1gousse d’ail

Le potimarron,
qu’il est inutile
d’éplucher, est
tout aussi délicieux
que le potiron
et plus facile
a préparer.

Nettoyer les champignons, puis hacher la
moitié finement. Garder l'autre moitié pour
la garniture, a couper plus grossiérement.
Dans une poéle, faire revenir les échalotes
et les champignons hachés dans 15 g de
beurre. Saler et poivrer.

Préparer le pesto: mixer la botte de persil,
la gousse d’ail, le parmesan, les cerneaux
de noix et I'huile d'olive. Saler et poivrer.
Aplatir les escalopes. Placer chacune
d’elles sur un morceau de film alimentaire
pour cuisson, puis étaler sur chacune 1c. a
soupe de pesto et des champignons
hachés, ajouter 2 tranches de lard. Rouler
les escalopes sur elles-mémes a l'aide du
film alimentaire. Nouer les extrémités.
Faire cuire les ballottines a I'eau bouillante
15 min. Retirer le film. Les faire colorer dans
une poéle avec 15 g de beurre. Faire sauter
le reste des champignons a la poéle avec
15 g de beurre, I'ail et le persil hachés.
Accompagner les ballottines avec les
champignons et le pesto.

CCARDVPHOTOCUISINE; PAYEN / SAVEURS/SUNRAY

Soupe de potiron aux champignons

POUR 6 PERSONNE
PREPARATION: 20 MIN

gnons si nécessaire, pendant ce
temps. Peler et émincer I'oignon
en fins quartiers.

Faire suer le tout dans une large

800 g de potiron * 400 g de sauteuse avec le beurre, en

champignons sauvages ¢ 400 g
de champignons bruns * 25 g
de beurre ¢ 1 oignon rouge ¢

6 brins de cerfeuil « 20 cl de
créme épaisse * 3 c. a soupe de
graines de courge * sel, poivre

Peler et couper le potiron en
morceaux. Les plonger 20 min
dans une marmite d’eau
bouillante salée.

Laver et recouper les champi-
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assaisonnant, pendant 15 min.
Récupérer le potiron avec une
écumoire et le mixer avec la
créme, rectifier I'assaisonne-
ment. Ajuster la consistance
en rajoutant, si nécessaire, un
peu d’eau de cuisson.

Servir la soupe dans des grands
bols et les garnir de champi-
gnons sautés. Parsemer

de graines de courge et de
pluches de cerfeuil.
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Qu E LLES EAUX ro qu'lle st sseille pour rore

sEnfe les experts r?cor;lmtr:ﬁenf ?ﬁ boire
MINERALES CHOISIR e eicnps 6 cundicbe
minéraux pour son bon fonctionnement.
E T P o U R Q U E L s Alors quelles eaux minérales faut-il boire ?
Pour répondre a quels besoins ?

B E N E F I C E s , Et surtout, comment les choisir ?

1L = preés de 24%
des besoins quotidiens
en magnésium®

Qy'est-ce qufune eau o Jai parfois des
riche en minéraux ? A : inconforts digestifs :

Si beaucoup d’eaux sont minérales,
en revanche, peu d’eaux sont riches
en minéraux, c’est-a-dire contiennent
plus de 1500 mg de minéraux par
litre. Or, notre organisme a besoin
de tous ces précieux minéraux
(bicarbonates, calcium, magnésium...)
qui ont chacun un réle & jouer. Les
eaux riches en minéraux sont donc un
moyen naturel et non calorique de les
lui apporter en plus de |'alimentation.

dlﬂl

Amto‘hm

Je bois régulierement une
eau magnésienne comme
Saint Anfonin.
l'eau minérale a en effet
de possibles effes laxatifs“.
Saint Antonin offre une
composmon umque,
riche en minéraux essentiels :
magnésium, calcium,
le tout sans nitrates.

Dans quels cas choisir une | Y attends un bébé : je choisis -

| une eau calcique et magnésienne
comme Courmayeur. Les besoins ¢ S
quotidiens sont pendant la grossesse

plus importants en certains minéraux
dont le calcium, car il va aider a
maintenir le squelette en bon état W

eau riche en minéraux ?

Je me sens fatiguée : je choisis une

eau magnésienne comme Rozana. Insomnies,
crampes, fatigue... ces phénoménes peuvent étre
reliés & un manque de magnésium. Essenfiel & notre

organisme, le magnésium contribue entre autres tout en aidant & couvrir les besoins

a réduire la faﬁgue @ Boire chaque jour 1L ; du bébél¥. Boire une bouteille de 1, 5L 4
de Rozana aide a cogvrlr prés de |a' n)oﬂﬁ ]Lr“:;;?é:i‘&ge : ) de Courmayeur par jour contribue z
de nos b quoti en mag 3, 4 ainsi & couvrir une grande partie

des besoins en calcium de
la femme enceinte®®,

15L=100 % o
des besoins .
quotidiens en

Je viens de faire un repas calcium®)

copieux : je choisis une eau X de“g;gggn"a‘tges

bicarbonatée comme StYorre ou )

Vichy Célestins. L'eau minérale stimule

la digestion™. St-Yorre et Vichy

Célestins contiennent naturellement

beaucoup de bicarbonates. En cas de

repas copieux, ces eaux constituent

un bon allié pour bien

VLN redémarrer et profiter

de bicarbonates 2 VNI journée.

Je fais du sport : j‘opte pour une eau

riche en minéraux comme St-Yorre. Pour &tre
performant, le corps a besoin d'étre bien hydraté :
avant pour se constituer des réserves, pendant

et aprés pour compenser les pertes en eau et

en minéraux dues & la transpiration. Les eaux
riches en minéraux comme St-Yorre (plus de 4g
de minéraux par litre) sont alors parfaitement
adaptées.

(1) recommandations EFSSA 2010 - (2) réglement européen UE 432/2012 - (3) Valeurs Nutritionnelles de Référence : 375 mg/jour de magnésium - 800 mg/jour de calcium - UET169/20T1 -
(4) arrété du 14 mars 2007 - (5) rapport ANM-DGS 16 juin 2021 - (6) ANSES le calcium
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Terrine de

\ champignons et noix
pon!me de terre_ a s
e de macadamia

tenue a la cuisson,
sera idéale pour
réaliser cette
recette.

POUR 6 PERSONNES]
PREPARATION: 15 MIN|

500 g de champignons sauvages
mélangés * 100 g de noix de macadamia
« 1 échalote * 1/2 bouquet de persil

* 4 ceufs ¢ 25 cl de créeme épaisse * 20 g
de beurre ¢ 2 c. a soupe d’huile d’olive +
un peu pour le moule ¢ sel, poivre

Préchauffer le four a 160 °C. Peler et
hacher I'échalote. Laver, sécher, prélever les
feuilles du persil, puis les ciseler. Nettoyer
les champignons et les hacher.

Faire chauffer I'huile d'olive et le beurre
dans une poéle. Y faire revenir le hachis de
champignons avec I'échalote et le persil
pendant 10 min environ.

Hacher finement les noix de macadamia
au mixeur. Battre la créme et les ceufs
entiers. Ajouter le hachis de champignons
et les noix de macadamia hachées.

Saler, poivrer et mélanger.

Beurrer une grande feuille de papier cuis-
son et en chemiser un moule a cake. Y
verser la préparation et déposer le moule
dans un bain-marie. Enfourner pour 50 min.
Sortir la terrine du four et laisser refroidir
avant de servir, décoré de noix de macada-
mia entiéres et de quelques girolles crues.

STOCKFOOD, THYS/PHOTOCUISINE

Tarte aux pommes de terre

et aux champignons
POUR 4 PERSONNES

blanc, la farine, dans un saladier,
saler et poivrer.

Graisser une sauteuse a I'huile
d'olive et la faire chauffer. Ajouter
5 pommes de terre « 400 g de le mélange précédent et tasser
mélange forestier + 1 oignon avec une spatule. Laisser cuire,
blanc ¢ 1 ceuf + 20 g de beurre & feu doux et & couvert, environ

* 1 oignon frais * 2 c. a soupe 10 min. Retourner la galette de

de farine ou de fécule de mais
* Huile d’olive ¢ sel, poivre

Eplucher, rincer et sécher les
pommes de terre. Les raper,

puis les presser dans un

torchon propre afin de retirer

un maximum d’eau.

Peler et émincer I'oignon blanc.
Découper I'oignon frais en biseau
et brosser soigneusement les
champignons. Mélanger les
pommes de terre, I'ceuf, I'oignon
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pommes de terre sur une assiette
et la remettre dans la poéle pour
faire cuire l'autre face.

Faire fondre le beurre dans une
poéle, ajouter les champignons
et les faire rissoler quelques
minutes a feu moyen, pendant
ce temps. Saler et poivrer.
Démouler la galette de pommes
de terre dans une assiette, puis
la garnir de champignons et
d'oignon frais.

Servir la tarte chaude ou tiede.
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JE SOIGNE MA BEAUTE

lobe de l'oreille vers la clavicule, jusqu’a 'os du décolleté. Vous pouvez uti-
liser un Gua Sha ou un roll-on en quartz. Pour repulper vos rides, pincez-les
perpendiculairement, entre le pouce et I'index. Ces mouvements, qui repro-
duisent le palper-rouler, stimulent la production de collagéne et d’élastine.
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Souvent délaissé, le cou a pourtant besoin d’étre chouchouté pour garder
sa jeunesse et assurer un joli port de téte.

PAR CELINE MOLLET

UN MASSAGE DYNAMIQUE DES SOINS
inant le cou, ce rel la circulation lymphatique et RICHES
I’afflne. Entre le pouce et I'index replié, massez en descendant, du EN L| P| D ES

La peau du cou est exposée
en permanence aux agres-
sions extérieures. Peu proté-
gée, elle est en plus soumise
a des mouvements perma-

L’OVALE U N M AQ U | L LAG E nents, qui engendrent des

rides. Et les os du cou se tas-

R E D ESS' N E SUBT"- sant, la peau se relache. Choi-

Pour un effet V-Shape, trés Si vous ne maquillez que votre sissez un soin riche en lipides,
d doptez les bons visage en oubliant le cou, les pour compenser le mangue
Poings serrés, effectuez des fric- démarcations se verront. D’'ou I'im- de glandes sébacées, qui
tions toniques au niveau du double portance de bien étirer votre fond de aident a limiter le desséche-
menton pour aider a le retendre teint sur le menton et de descendre ment de la peau. C'est encore
(du menton vers le cou). Coté soin, légérement sur le cou. Utilisez plutét mieux s'il contient des actifs
utilisez des lotions ou sérums. Choi- un pinceau ou une éponge pour fondre drainants, comme le marron
sissez des produits spécifiques, la matiére. Procédez par mouvements d’Inde ou la caféine, qui per-
contenant des actifs qui déstockent descendants, jusqu’a ce qu'elle mettent de décongestionner
les graisses, comme le guarana, fusionne parfaitement avec la peau. le double menton et le cou.

et sont enrichis en actifs tenseurs.

UN MASQUE UNE DOSE DE TRICHE
Le maquillage peut créer Pillusion. Prélevez un peu
EXPR ESS de poudre de soleil avec un gros pinceau, puis balayez

Pour un effet tenseur express, misez de chaque c6té du cou pour qu'il paraisse plus long.

sur un masque spécial cou en bio-
cellulose. Il renferme des actifs liftants

et régénérants, comme la Centella
asiatica. Laisser poser de 10 a 30 min. UN Exo Rl EN
QUE POUR LUI

Faites travailler les muscles du cou et

LE DEMAGU"_LAGE retendez le menton, grace a cet exercice
ETAPE CLE’ simple: chaque fois que vous le pouvez,

On no.blie Bas da nottoverie/cou collez la langue sur le palais sans toucher
& 5 B = y les dents. A pratiquer sans modération.
en fin de journée! Il peut étre sur-

chargé de pigments et couvert
de particules issues de la pollution.

UN DOS
UNE PROTECTION BIEN DROIT
EN TOUTE SAISON Vous avez tendance a vous

Le cou est fragile et souvent a nu. Dés les beaux jours, courber, le bas du menton
pensez a appliquer un soin doté d’un facteur de protec- penché vers I'avant? Cela fait un visage
tion solaire (SPF), qui agit comme un bouclier contre les plus empété. Plus votre dos est droit,
UVA et les UVB. Le reste de I'année, portez des foulards, plus votre téte est haute, plus votre
des étoles, qui eux aussi jouent un réle protecteur. posture est dynamique et jolie.

TETRA IMAGES/ GETTY IMAGES
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EFFET B()NNUEiéI'%!6

Hydratant et Iégérement orangé, ce soin du visage en cinq
étapes réveille I’éclat de votre peau avant Pautomne.
PAR INES REAL

INGREDIENTS

* 10 ml de macérat huileux de carotte
+ 10 ml d’huile d’abricot
« 15 ml d’émulsifiant ester de sucre
« 70 ml d’hydrolat de fleur d’oranger
« 20 gouttes d’huile essentielle
de verveine apaisante
« 20 gouttes de conservateur bio cosgard

REALISATION

Mélanger 10 ml de macérat huileux de
carotte et 10 ml d’huile d’abricot. Ajou-
ter 15 ml d’émulsifiant ester de sucre
pour rendre la préparation plus onctu-
euse. Faire fondre le mélange au bain-
marie jusqu’a ce qu'’il soit homogene.
Verser, dans un second récipient,

70 ml d’hydrolat de fleur d’oranger,
puis faire frémir au bain-marie.
Ajouter au mélange précédent.
Fouetter, a l'aide d’un petit fouet ou

d’une fourchette, jusqu’a ce que la

creme blanchisse et épaississe. Au

besoin, placer le récipient dans un A LA

fond d'eau bien froide et fouetter

quelques secondes supplémentaires. GARTE

Ajouter 20 gouttes d’huile essentielle Remplacer ’huile

de verveine apaisante, 4 ml de glycé- d’abricot par de

rine végétale hydratante et 20 gouttes P’huile de jojoba, si

de conservateur bio cosgard. Mélanger vous avez la peau

et transvaser dans un pot. A conserver grasse, ou d’huile

a l'abri de la lumiere et de 'lhumidité. d’avocat ou d’amande
douce, si elle est

___ trop séche.
UTILISATION

Faire un léger massage pour stimuler
I'éclat. Pianoter le soin du bout des doigts
pour le faire pénétrer, puis effectuer

de petits pincements sur les joues, les
pommettes et le long de la méachoire

afin de stimuler la circulation sanguine

et redonner des couleurs au visage.
Appliquer 1 a 2 fois par jour sur une
peau bien nettoyée. Le soin se con-
serve jusqu’a 6 mois au réfrigérateur.
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JE FAIS UNE PAUSE -

Notre cerveau adore cogiter, a condition d’en retirer du plaisir. Voici donc quelques
énigmes ludiques, grace auxquelles il va pouvoir muscler ses cellules grises.

BONNE VOIE

Placez les six rails
ci-dessous dans
le jeu (sans les
tourner), afin de
relier le train a

la gare.
& deux fois au méme endroit.
N e e e e e 7/
9
sens puone - @) @ @D @
En vous aidant des O O O
indices, reliez chaque
personne au pays
dans lequel elle réside.
Jean n’habite pas en
Europe. Anne n’habite
pas en Belgique. Lise O O O O
T () () ()
un pays francophone.
. y
1
1
1
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; 1 SOLITAIRES 0000@ 00000 Q0000
SIS simmnie  [gessssa] [seosssal [B8ssSe
: C bille sur chagque 0000000 0000000 0 o
s plateau afin de 00e0e 00000 ce
' réaliser au total 000 000 °
%ﬁ trois alignements
Y . de quatre billes
: c par plateau (hori- /O 2 8 8 \ 000 o
4 zontalement, ver- 00@O0FO0O ©
p ticalement ou en @00 °
%ﬁ diagonale). ocodowoe ®
i ! (eXeX Xe) (@)
1
NCNC \Neesy/ >

LOGI-ROUTE

Trouvez le chemin qui
permet de relier

les deux pions rouges.
Attention, vous devez
passer par tous les pions
du jeu sans jamais revenir




TROIS PAR TROIS

Assemblez les groupes de lettres
trois par trois pour former six mots
de neuf lettres. Un méme groupe
peut étre utilisé plusieurs fois.

APP ) GUI ) MOU J RLA )
CHE J ICE J NDE ) STA
EUR ) LLE J RET ) VAR )

LES 4 DES  [}4)s7)571)4)

Placez les quatre
dés dans le

jeu pour que

la somme des
points de tous les
dés de chaque
ligne et de
chaque colonne
soit égale a 36.
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communiogué  MES NEWS BIEN ETRE

UNE VITAMINE C LONGUE DUREE'
POUR UN AUTOMNE EN PLEINE FORME

Renforcez votre vitalité avec Ester-C* 1000
mg. Une formule unique avec une vitamine C
brevetée qui offre une prolongation de son
effet pendant 24 heures’ comparée a une
vitamine C générique. Elle contribue a réduire
la fatigue et au fonctionnement normal du
systéme immunitaire. La formule est complétée
par un complexe de bioflavonoides pour un
soutien holistique de votre bien-étre.

30 comprimés - 24,60€

En pharmacies et sur www.solgar.fr

Les compléments alimentaires ne se substituent pas a
une alimentation variée et équilibrée et & un mode de
vie sain. *Sarah H Mitmesser. Determination of plasma
and leukocyte vitamin C concentrations in a randomized, double-blind,
placebo-controlled trial with Ester-C®. 2016. 25;5(1):1161.

osnbmaad AL

LES EFFETS « MAGIQUES » DE MAGIC MAGNESIUM

3 personnes sur 4 présenteraient un déficit en Magnésium... Pour
profiter au maximum de son potentiel, les comprimés Magic
Magnésium bisglycinate contiennent une combinaison unique de
Magnésium hautement absorbable et de cofacteurs pour une
efficacité maximale. En effet, les Vitamines B6 et D3 permettent
une assimilation optimale, tandis que
I’association du Magnésium et des
8 vitamines du groupe B contribue au
maintien de fonctions musculaires et
osseuses normales tout en réduisant la
fatigue. Les extraits végétaux complétent
ce complexe pour renforcer I’absorp- inate 600mg
tion du Magnésium et des vitamines.
Une formule vraiment efficace !

Magnésium

En pharmacie - Boite de 60 cp
Code ACL 6391921 - New Nordic au
018512 12 12 - vitalco.com

LE MIEL MEDICAL CICATRISANT
STERILE & FRANGAIS

De I'hdpital a chez vous ! Découvrez le 1* et
unique fabricant de miel médical frangais.
Le Miel Cicatrisant Cicatrimel est le nouvel
indispensable de la trousse & pharmacie pour
cicatriser les plaies et brilures, infectées,
suintantes ou non. Un dispositif médical stérile
a la formule brevetée : miel de thym et acide
hyaluronique, pour une cicatrisation rapide et
efficace.

ERTeeTs)

Consultez la notice pour plus d'informations .~ .

En (paralpharmacie et sur alvadiem.fr - T
Dispositif médical classe Ilb stérile CE 0459. %

Fabricant MELIPHARM.

Tube 30g - 18,90€

Pour étre présent dans cette rubrique, contactez Watson Communication au 01 46 21 20 16
Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr
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Xlbonnement

Le magazine santé pour prendre soin de vous.

6 n° Dr.Good! + 4 hors-séries

-15%

OFFRE SANS ENGAGEMENT @

3,30€/
MOIS

au lieu de 3,91€

OFFRE ANNUELLE @

39,90€

au lieu de 46,90€

Mes conselis pour
en prendre soin _
——

5

Mon abonnement annuel sera renouvelé a Abonnement sans engagement,
date anniversaire sauf résiliation de ma part. arrét a tout moment.

®8 EN LIGNE

www.prismashop.fr/DGOSNN43

supplémentaires en Version digitale offerte Ou scannez pour vous
s'abonnant en ligne. (avec archives). abonner en1clic.

@ PAR TELEPHONE : £33 PAR COURRIER:
STViCe =5 coupon ci-dessous & renvoyer
826 963 964 §|n pe seulement pour I'offre annuelle.

Mme M.
Nom*: Prénom*:
Adresse*:
CP*: Ville* : Tél:

Merci de joindre un chéque de 39,90€ a l'ordre de Dr.Good ! sous enveloppe affranchie d I'adresse suivante :
Dr.Good ! - Service Abonnement - 62066 ARRAS CEDEX 9

*Informations obli%utoires et sans autre annotation que celles mentionnées dans les espaces dédiés, & défaut votre abonnement ne pourra

étre mis en place. (1) Abonnement annuel automatiquement reconduit & date anniversaire. Le Client peut ne pas reconduire fabonnement & DGOSNNG3
chaque anniversaire. PRISMA MEDIA informera le Client par écrit dans un délai de 3 & 1 mois avant chaque échéance de la faculté de résilier

son abonnement & la date indiquée, avec un préavis avant la date de renouvellement. A défaut, labonnement & durée déterminée sera E.-E m Michel Cymes

renouvelé pour une durée identique. (2) Offre sans engagement : je peux résilier mon abonnement & durée indéterminée & tout moment

par appel (voir CGV sur le site prismushop.fr), les prélévements seront aussitét arrétés. Délai de livraison du ler numéro, 8 semaines environ u‘E .
=5

aprés enregistrement du réglement dans la limite des stocks disponibles. Les informations recueillies font I'objet d'un traitement informatique
par PRISMA MEDIA & des fins de gestion des abonnements, fidélisation, études statistiques et prospection commerciale. Conformément &
la loi informatique et libertés du 6 janvier 1978 modifiée, vous pouvez consulter les mentions légales concernant vos droits sur les CGV
de prismashop.fr ou par email & dpo@prismamedia.com. Offre réservée aux nouveaux abonnés de France métropolitaine. Photos non
contractuelles. Les archives numérigues sont accessibles durant la totalité de votre abonnement.
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Mon coin

PAR ERIC METTOUT

Troubles de I'ére
ommeil,

prostate

3 au'tlh

f AT SA\[O\K

Tour d’horizon au masculin

On en parle moins quand il s’agit des hommes. Eux-
mémes en font moins cas, parce qu’ils ne savent pas
ou ne veulent pas savoir. Reste que la cinquantaine
approchant, eux aussi sont sujets a des soucis de santé,
physiques comme psychologiques, propres a cet age,
maladies chroniques, probleémes cardiaques ou troubles
de I'érection. Signé par une femme, déculpabilisant,
nourri d’entretiens avec des quadras et des quinquas,
des médecins spécialistes, des généralistes, des sexolo-
gues, des psychologues, des kinés... ce livre fait le

tour de la question, theme par theme. Et sans tabou.

La Santé des hommes aprés 40 ans, Laure Dasinieres, EPFL
Presse, 20,85 €.

ecture

Les questions qu'elle pose

Le Pr Samir Hamamah a remis a Emmanuel Macron
un rapport sur les causes de linfertilité, il y a deux
ans, qui a abouti a un «grand plan», annoncé début
2024, par le président de la République. Prées de

3,3 millions d’hommes et de femmes en souffrent en
France, elle touche a leur intimité, pose des défis au
systéme de santé, aux entreprises, a des répercus-
sions sur I'égalité des sexes,
et pourtant l'infertilité est
encore 'un des grands
impensés de notre société.
Cest ce qu'écrit le chef du
service de biologie de la
reproduction du CHU de
Montpellier dans ce livre
qui propose des solutions
individuelles et collectives.

PR SAMIR

SALOME
HAMAMAH BERLIOUX

Lutter contre
I'infertilité

Lutter contre Finfertilité,
P Samir Hamamah,
Salomé Berlioux,

éd. de I'Aube, 24 €.

Comprendre pour aller bien

Pour prendre soin de soi, il faut bien se connaitre.
C’est le premier point fort de ce livre bienveillant,
congu comme un dictionnaire illustré: nous accom-
pagner dans la découverte de notre corps, de nos
organes, de nos cellules, de nos maladies aussi,
et de leurs conséquences physiologiques et psy-
chologiques. Suivent les recommandations, sous
forme de recettes
/ médicinales ou de
cuisine, a base de
produits naturels,
évidemment, qui
vous aideront a
renforcer votre
immunité. Bref,
a prendre soin
de vous.
A AN

Prenons

soin de nous,
Dr Fabienne
Burguiere,

éd. Favre, 24 €.

Dr Fabienne Burguiére

Prenons soin
de nous
Précis de médecine holistique
pour comprendre notre carps,

préserver notre sani¢
et embellir notre vie




Mauvais calculs

ciLcuts 2

RENAUX =

l cean mmnsrnsﬂunmm pECALCIL

AN

Pres de 10% des hommes, 5%
des femmes souffrent ou ont
souffert de calculs rénaux. De
I’hépital ou ils ont été traités, ils
ne repartent souvent qu’avec
cette injonction: buvez plus!
Or, il existe bien d’autres me-
sures alimentaires a prendre
pour éviter la récidive, qui, sans
prise en charge adaptée,
touche «50% des patients»,
rappelle Sandra Gressard. Ce
qu’il faut faire ? Manger mieux,
éviter les aliments a risque,
identifier vos alliés - qui sont
aussi ceux des personnes qui

_ souffrent d’infections urinaires,

que la diététicienne-nutrition-
niste évoque également. En
bonus, cinquante recettes pour
repousser les calculs.

Bye bye calculs rénaux, Sandra Gressard,
éd. Thierry Soccar, 19,90 €.

MATERNITE

Un bébé dans la sérénité

Apres I'accouchement, les premiers jours ne sont pas
toujours un long fleuve tranquille. Sans aller jusqu’a la
dépression post-partum, vraie maladie psychologique,
les nouvelles méres, et les nouveaux péres, peuvent
alors traverser des moments difficiles. Et s'’ils s’y pré-

@ e b
P[]SI PARTUM

serein et gourmun

Tous les conseils dune sage-femme
pour SE préparer et vivre au mieux sa matemité

paraient? C'est ce que
leur proposent les sceurs
Destannes tout au long
de ce guide, qui aborde
la question de l'aprées-
accouchement comme
elles avaient abordé celle
de la grossesse dans leur
best-seller, Ma grossesse
sereine et gourmande:
par le biais de la nourri-
ture et du plaisir.

NN s

Mon post-partum
serein et gourmand,
Elise et Marion
Destannes, éd.
Vuibert, 19,50 €.

MES NEWS BIEN ETRE

COMMUNIQUE

STOP AUX BOUFFEES DE CHALEUR!

Bouffées de chaleur ? Sueurs nocturnes ? ﬁ
Fatigue ? Autant de symptomes qu'une == M‘J’Eﬁggﬁw
femme rencontre pendant sa ménopause ==

NOPAUSES 3.
e 3

et penmenopause Plus de 8 femmes sur
10 qui ont test¢ MENOCIA® BOUFFEES
DE CHALEUR ont déclaré ressentir
une diminution de I’intensité de leurs
bouffées de chaleur et sueurs noc-
turnes*. MENOCIA® BOUFFEES
DE CHALEUR est un complément
alimentaire sans hormone, ni phytoes-
trogeéne et fabriqué en France.

MENOCIA®

BOUFFEES DE CHALEUR

Disponible en pharmacies, parapharmacies
et sur www.gyngyn.fr.

*Etude d'usage menée par Lnstitut d'études & sondages Expansion Consulteam entre novembre et
décembre 2023 chez 100 femmes sujettes aux troubles liés & la ménopause et en aménorrhée depuis 1an.

GSIL POUR LE CONFORT
DE VOS ARTICULATIONS

Manque de mobilité ? Raideur ou inconfort
articulaire ? Testez GSIL Gel Surconcentré
Articulaire, le n°1 des articulations® | Avec
sa composition unique et naturelle, Silicium
Organique, Harpagophytum, trio d’Huiles
Essentielles, il apporte du confort et améliore
la mobilité pour 94% des utilisateurs.
Son effet chauffant immédiat et apaisant ®
vous permettra de reprendre vos activités rapi-
dement sans étre limité par vos articulations !

GsiL

ARTICULAIRE
SILICIUM +

Gel articulaire 200ml, disponible dans
les magasins bio et sur nutrivie.com

(1) N°1 des ventes en magasin bio - Source bioanalytics 2023
(2) Constaté par 97% des utilisateurs

RETENTION D'EAU
SENSATION DE GONFLEMENT ?

B.O.P est un médicament qui associe
2 extraits de plantes :

* lolivier et * le bouleau.

B.O.P est traditionnellement utilisé pour
favoriser I’élimination rénale de 1’eau.
Les causes d’une rétention d’eau

sont notamment :

« la station debout prolongée

* la chaleur excessive

* la fluctuation hormonale.

Réservé a l'adulte. Demandez

conseil a votre pharmacien.

Lire attentivement la notice.

Consultez votre médecin si les symptdmes persistent.

* En pharmacie, sans ordonnance. Boite de 60 comprimés.
Visa n°22/12/60443192/GP/001

Pour étre présent dans cette rubrique, contactez Watson Communication au 01 46 21 20 16
Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.fr
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DANS LE PROCHAIN NUMERO

LES MEILLEURS
ALIMENTS ANTI-
INFLAMMATOIRES

Fruits, légumes, poissons gras, huile
de noix, légumineuses soulagent
nos douleurs, et en plus, c’est bon

S & . X
o R N »
y | . )
o : <>
T - <

i= =
= LE CHECK—UP SANTE =
55 | . = CLE BE LA PREVENTION
g2 Avec qui, ou, a quel prix...
Toutes les infos pour ne plus
J’Al DES

s’en passer.
FOURMILLEMENTS
Comment s’en débarrasser. EN KIOSQUE LE 13/-"/24
114 Dr Good




NOUVELLE FORMULE

+ dingpiration + de découverte + dépanoviscement

2 &
CADEAUX

UN CARNET
POUR LA RENTREE
&

UN MINI-ZINE

(e carnet

de la rentrée

tout en couleurs

p

Un mini-zine
dans chaque numéro
RS TTARTS et une boite DIY pour
sﬁ‘i‘ﬂﬁﬁﬁ..’,s les collectionner

AFRIQUE DU SUD l _JAMAIS TROP VIEUX POUR | AGNES B.
o ETRE HEUREUX | o S

faune des braconniers

" EE si move prenions le temps de célébrer ce qui va bien 7

ACTUELLEMENT CHEZ VOTRE MARCHAND DE JOURNAUX (et T
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AKILEINE

A\

AKILEINE

AKILEINE'

AKILEINE’

REVITA-LISSANT

oV

SH ASK
PIEDS TRES SECS + RUGUEUX

PIE0S SECS  TRES SECS

Hydrate 24H non-stop
Défend le capital hydriqw

AKH-E'I'NE® GAMME BLEUE

e

DU BON PIED

Hydrate, nourrit, répare

04 DU SOIN R
i 1DESPIEDS' et élimine les callos

ités

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE

LABORATOIRES

Une marque des Laboratoires ASEPTA, experts en dermo-cosmétiques depuis 1943 ASE PI A

www.asepta.com - {J (O) - @AkileineOfficiel

MONACO



