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Gérer vous-méme
votre santé

Au cours de ces dernieres années, les applications de santé sur nos smartphones,
nos montres et autres objets connectés se sont largement développées,
permettant a chacun de nous de suivre au quotidien son état de forme et ses
indicateurs de santé. On parle désormais de «quantified self », ¢’est-a-dire

la possibilité de mesurer des données relatives a son corps et a ses activités,
autrement dit de s’auto-mesurer, et par conséquent de gérer sa santé en
toute autonomie.

La récolte de ces données poursuit également d’autres enjeux. Certains sont
trés louables, comme la promotion de la santé (par le sport et une alimentation
équilibrée, notamment) et la prévention. D’autres le sont un peu moins, comme
la récolte de données a des fins commerciales.

Les autotests disponibles en pharmacie font partie de cette tendance et ouvrent
de nouvelles possibilités dans I’évaluation personnelle de la santé. Mais que
faire de toutes ces données récoltées? Comment les interpréter ? Quelle attitude
adopter lors de résultats problématiques ? Votre pharmacien, en tant que coach
de santé, peut vous soutenir dans les stratégies a suivre pour rester en bonne
santé. Dans cette édition de votre Info Santé, nous revenons sur le theme des
autotests en pharmacie.

Nous vous souhaitons une agréable lecture.

Laurent Vianin
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Autotests en pharmacie,

que faut-il en penser?

De nombreux «autotests » sont disponibles en pharmacie.
Ces tests sont-ils véritablement fiables, a qui sont-ils destinés
et que faire des résultats obtenus? Le point.

QU’EST-CE QU’UN AUTOTEST ?

On parle d’autotest lorsque le pa-
tient peut réaliser le test chez lui,
au moyen d’un échantillon de sang,
d’urine, de sperme ou de selles. Ces
tests sont facilement accessibles
et disponibles en pharmacie sans
prescription médicale. Leur cot in-
combe généralement au patient. Les
autotests présentent plusieurs avan-
tages: nul besoin de prendre ren-
dez-vous avec son médecin et 'ob-
tention d’une réponse immédiate.

FIABLES ET FACILES
A UTILISER ?

Certains tests sont particuliére-
ment simples a utiliser; d'autres,
a linverse, nécessitent plusieurs
étapes qui peuvent s’avérer plus
techniques. Il est important de bien
vous renseigner auprés de votre
pharmacien et de bien comprendre
la marche a suivre.

Les autotests en vente en pharmacie
sont fiables et permettent de mesu-

rer un grand nombre de parametres
influencant notre santé

- indicateurs standards
(taux de cholestérol, ...)

- présence d’une substance
(alcool, drogues, ...)

- carences (fer, ...)

- infections (urinaires, VIH, ...)

- allergies

- intolérances (gluten, lactose, ...)

- pathologies (cancer colorectal, ...)

- fertilité et grossesse




Toutefois, les résultats obtenus sont
moins précis que ceux des tests bio-
logiques réalisés chez votre médecin
ou dans un laboratoire d’analyses.

AVANTAGES ET INCONVENIENTS
DES AUTOTESTS

Théoriquement, les autotests, en
plus de leur accessibilité et de leur
rapidité,  présentent  I’avantage
d’identifier de maniére précoce cer-
taines pathologies chez des patients
qui ne consultent pas régulierement
leur médecin.

Ces tests peuvent néanmoins
s’avérer anxiogenes et générer des
craintes (pas toujours fondées) chez
leurs utilisateurs parfois démunis face
aux résultats et a leur interprétation.

Un test isolé peut donner des in-
formations incomplétes et provo-
quer une inquiétude non justifiée.
Par exemple, un taux trop élevé de
cholestérol n’est qu’un élément de
I’évaluation du risque cardiovascu-
laire global du patient. Il est donc
important de discuter des résultats
avec votre médecin ou pharmacien.

QUE FAIRE DES RESULTATS ?

Réfléchissez bien a ce que vous fe-
rez du résultat. Mesurez bien I'im-
pact qu’il peut avoir si vous étes seul
a interpréter un diagnostic qui peut
se révéler bouleversant. Si le résultat
du test est positif, des explorations
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complémentaires sont nécessaires.
N'attendez pas pour consulter un
médecin. Un suivi médical est éga-
lement conseillé en cas de résultat
négatif et lorsque les symptdmes et
plaintes persistent.

S’il existe un programme de dé-
pistage pour laffection que vous
souhaitez détecter (par exemple, le
cancer colorectal), ce dernier sera
toujours préférable a un autotest.

L’AUTOTEST DU VIH

Lintroduction en Suisse de I'au-
totest du VIH en automne 2018 a
été largement relayée par la presse
et commentée. Malgré la fiabilité
des tests disponibles en pharmacie,
faire ce test seul chez soi n’a rien
d’anodin. A ce propos, il est utile de
rappeler deux points essentiels :

- Si le test affiche un résultat positif,
il est impératif d’effecter un test de
confirmation dans un centre de dé-
pistage ou chez un médecin.

- Un autotest du VIH ne détecte une
infection par le VIH de maniére fiable
que si I'infection a eu lieu au moins
trois mois avant le test. Quiconque
aimerait clarifier un risque qui a eu
lieu au cours des trois derniers mois
doit s’adresser a un centre de dépis-
tage ou a un médecin.

Les autotests du VIH recherchent des
anticorps. Ce sont des protéines que

le corps fabrique lorsqu’il est infecté
par le VIH. En d’autres termes, le test
ne réagit pas directement au VIH,
mais a la réponse de I'organisme au
VIH. Etant donné que la réponse im-
munitaire doit d'abord se mettre en
place aprés une contamination, un
autotest ne peut exclure une séropo-
sitivité avec certitude que trois mois
apres une situation a risque.

L'autotest du VIH ne peut détecter
qu’une infection par le VIH. Il ne dit
rien concernant d’autres infections
sexuellement transmissibles comme
la gonorrhée ou la syphilis.
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Sources : www.mongeneraliste.be, www.aids.ch / lllustration ; Freepik
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Vous souhaitez survelller
votre tension artérielle?

Vous avez donc besoin d’'un tensiometre avec la meilleure précision
possible et une utilisation facile. Grace a leurs caractéristiques spéci-
fiques, les tensiometres Veroval® évitent les erreurs de mesure en vous
aidant a bien positionner I'appareil - ce qui est essentiel pour un résultat
de mesure correct.

Veroval® DUO CONTROL L,
PRESSION ARTERIELLE 5

Associe 2 methodes
de mesure

Jrly
Technologie DUO SENSOR

convient particuliérement
aux patients souffrant
d'nquhm_lﬂ cardiaque

Mesure precise — méme si
le coeur ne suit pas la cadence.

Le tensiométre de bras Veroval® Duo Control.

www.veroval.ch
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A propos des intolérances

alimentaires

Les intolérances alimentaires, un terme collectif regroupant
différentes réactions d’origine non allergique a des aliments,
sont de plus en plus courantes.

On parle aussi d’hypersensibilité a
un aliment. Les intolérances alimen-
taires ne peuvent pas étre détec-
tées avec un simple test d'allergie.
Jusqu’a 20% de la population est
concernée en Suisse. Les subs-
tances provoquant le plus fréquem-
ment une intolérance sont le lactose,
le fructose, le gluten ou I'histamine,
et ceci plus souvent chez les adultes
que chez les enfants. Contrairement
a une allergie alimentaire, une into-
lérance alimentaire ne met pas la vie
en danger.

FAUSSES ALLERGIES -
VRAIES INTOLERANCES ?

On dénombre une vraie allergie pour
quatre intolérances alimentaires... En
mimant les symptdmes allergiques,
ces dernieres prétent souvent a
confusion. Des indices existent pour
apprendre a les différencier.

Dans lintolérance, c’est souvent
I'aliment en lui-méme qui pose pro-
bleme. Dans le cadre de I'allergie,
en revanche, c’est clairement la

faute du systéme immunitaire. Autre
différence notable: en cas d'into-
lérance, l'intensité des symptdmes
(bouffées de chaleur, rougeurs au
visage, urticaire, nausées, vomisse-
ments, diarrhées) est directement
lige a la quantité ingérée. Les chocs
anaphylactiques sont cependant
rares. A noter encore que l'intolé-
rance ne doit pas étre confondue
avec l'intoxication alimentaire due
a un champignon vénéneux, a une
moule pas fraiche ou encore a des
ceufs impropres a la consommation.




Contrairement aux idées regues,
la véritable allergie alimentaire est
rare, surtout chez 'adulte. Pourtant,
nombre de personnes se croient al-
lergiques & un aliment. Dans notre
société, on a tendance a tenir I'ali-

mentation pour responsable de
nombreux maux que I'on ne parvient
pas a expliquer. Il ne s'agit pas de
mettre en doute les symptdmes rap-
portés par le patient, mais d’éviter
le développement de phobies qui
pourraient déboucher sur I'exclu-
sion, sans preuves, de certains ali-
ments. Le risque d’une élimination
arbitraire est d’aboutir & un régime
carencé nuisible pour la santg, sans
avoir pour autant résolu les vrais
problémes.

HISTAMINE ET TYRAMINE

De nombreux mets qui contiennent
de I'histamine, une substance a
I'origine  d’éruptions  cutanées,
peuvent déclencher des symptdmes
trés proches de l'allergie: fraises,

tomates, chocolat, chianti, fromages
fermentés, choucroute, thon en
boite, épinards, nourriture avariée,
etc. Autre substance a I'origine de
réactions désagréables, la tyramine
contenue dans les bananes, le raisin,
la charcuterie, certains fromages
(gruyere, emmental, brie, camem-
bert...), le chocolat, le gibier...

INTOLERANCE AU LACTOSE

L'intolérance au lactose résulte
d’une incapacité de [I'organisme
a digérer I'aliment, en raison d’un
déficit enzymatique en lactase (une
enzyme permettant justement de di-
gérer le lait). Extrémement répandue
dans le monde, notamment en Asie
et en Afrique, I'intolérance au lac-
tose donne lieu a des symptomes di-
gestifs. Reste qu’elle est moins fré-
quente sous nos latitudes, ot on ne
la trouve que chez un certain nombre
de nourrissons. Suite a une diarrhée
banale, ces derniers ont les intestins
irrités et éprouvent provisoirement

des difficultés a digérer le lactose.
Résultat, le bébé a une diarrhée qui
va durer jusqu’a la régénération de
la muqueuse intestinale. Mais il n’y
a aucun signe extra-digestif comme
dans I'allergie vraie au lait.

INTOLERANCE AU GLUTEN

L'allergie vraie a cette substance
concerne moins de 1% de la po-
pulation. Quant a lintolérance au
gluten, appelée aussi maladie cce-
liaque, elle est en augmentation et
touche actuellement 1% de la po-
pulation en Europe. Pour des raisons
génétiques, elle est beaucoup plus
fréquente chez les Irlandais et les
Finlandais. Il s'agit d'une hypersen-
sibilité de lintestin gréle a cette
protéine. Les complications typiques
sont des diarrhées chroniques et des
problémes de croissance chez le pe-
tit enfant. Chez I'adulte, en plus des
symptdbmes digestifs, cette maladie
auto-immune est aussi associée
a des troubles de I'humeur et du
sommeil. En cas de suspicion de
maladie ceeliaque, il est vraiment
conseillé de consulter un gastro-
entérologue afin de passer des tests
approfondis car, a long terme, il
existe un risque de développer des
cancers digestifs.

Enfin, on distingue I'intolérance non
ceeliaque au gluten, difficile a chif-
frer. Cette «nouvelle» maladie pro-
voque chez ceux qui en souffrent
des symptomes tels qu'irritabilité et
troubles du sommeil. Les tests sont
négatifs pour la maladie cceliaque et
les signes sont dose-dépendants, a
savoir que les désagréments aug-
mentent avec la quantité ingérée.

Source : www.planetesante.ch / lllustration : Freepik
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Réduit
visiblement
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HAUTEMENT CONCENTRE

Avec I'age, la peau perd de son élasticité
et de son tonus. Le contour da l'oall est
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Cures détox: nos conseils
pour vous lancer

Vous souhaitez faire une cure détox? Voici quelques conseils
pour la réussir en toute sérénité, ainsi qu’une sélection de
quatre recettes pour faire de cette cure un moment de plaisir.

/
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Depuis quelque temps, la mode des
cures détoxifiantes fait beaucoup
parler d’elle. Ce phénomeéne venu
d’Outre-Atlantique est pratiqué par
de plus en plus de personnes a la re-
cherche d’une purification naturelle
de leur corps. Ces cures se font sou-
vent avant 'arrivée d’une nouvelle
saison afin de préparer I'organisme
a un changement d’alimentation,
comme c’est souvent le cas en hiver
ou en été.

QU’EST-CE QU’UNE
CURE DETOX ?

Les cures détox trouveraient leur
origine dans la naturopathie, dont
I'objectif est de soigner de maniere
naturelle. Ainsi, en commengant

par supprimer tout ce qui est nocif
a notre organisme, nous serions
moins propices aux coups de fa-
tigue et aux virus chroniques. Les
graisses saturées, I'alcool, le tabac,
les sucres raffinés, la caféine et les
conservateurs sont donc bannis de
I'alimentation pendant toute la du-
rée de la cure. Il s'agit de prendre le
contrble sur ce que I'on mange, en
favorisant les fruits et les 1égumes
frais. |l existe plusieurs cures détox
basées sur une alimentation crudi-
vore et frugivore comme le juicing
(régime uniquement composé de jus,
de soupes et de smoothies pendant
1 a5 jours), la monodiéte (manger
le méme aliment pendant trois jours)
ou une cure de fruits et légumes
accompagnée de compléments ali-
mentaires & base d’herbes. La durée
d’'une cure est trés variable: entre
un et trente jours. Cela dépend des
effets recherchés et ressentis. At-
tention a ne pas confondre cure et
régime, car ici, le but est de relaxer
son corps et non de perdre du poids,
méme si c'est souvent ce qu'il se
passe lors d'un changement d’ali-
mentation.

QUELS SONT LES RESULTATS
D’UNE CURE DETOX ?

Les changements entrepris pendant
une cure détox auraient de multi-

ples effets. Tout d’abord, la prise
de repas plus légers et équilibrés
permettrait aux organes (peau, pou-
mons, foie, reins) d'évacuer avec
plus de facilité les toxines stockées
dans le corps, méme si cela reste
controversé. C'est aussi le moyen
de se rendre compte qu'un controle
de son alimentation est toujours sy-
nonyme de bien-étre. Pourquoi ne
pas profiter d’une cure pour chan-
ger votre régime alimentaire sur le
long terme?

PRECAUTIONS ET CONSEILS

Avant de débuter votre cure, il est
préférable d’avoir I'aval de votre
médecin, car tout le monde ne
peut pas la pratiquer (les femmes
enceintes, par exemple). De plus,
pour commencer une cure en toute
sérénité, mieux vaut vous ménager
du temps libre. Les débuts peuvent
paraitre  difficiles et occasionner
fatigue, maux de téte et quelques
troubles digestifs. Il est fortement
recommandé de préparer vos re-
pas et vos jus vous-mémes pour un
résultat 100% naturel. Pour cela,
prenez le temps de faire le plein de
fruits et de Iégumes frais, bio de pré-
férence. Il est également important
de boire beaucoup d’eau, de thés et
de tisanes afin de maintenir le corps
hydraté.
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Quatre recettes

3 tester

POUR DEUX VERRES

2 pommes, 2 kiwis, 1 cuillere a café de jus de
citron vert, 6 glacons, 4 cuilleres a café de miel,
du poivre noir, une pincée de curcuma, quelques
feuilles de menthe et de céleri.

Peler les pommes et les kiwis. Les passer dans la
centrifugeuse et transvaser dans un blender le jus
recueilli avec le reste des ingrédients. Mixer le tout
et déguster bien frais.

: Smoothie kiwi - fraise -
: framboise - menthe

. POUR DEUX VERRES

© 1 kiwi, 100 grammes de fraises, 100 grammes de
. framboises, une branche de basilic, 1 branche de :

: menthe fraiche, 1.5 gramme de thé blanc

- Porter de I'eau a ébullition et laisser infuser le thé :
: blanc pendant 5 minutes. Pendant que le liquide :
- refroidit, éplucher et couper les kiwis en cubes, :
¢ équeuter les fraises et effeuiller les herbes. Ajou- :
- ter tous les fruits et les herbes dans un blender, :
. puis mixer en ajoutant progressivement le thé :

< blanc. Servir bien frais.

E)m-abw
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Jus de betterave
et de légumes

POUR UN VERRE

1 tomate, 1 poivron rouge, 2 branches de céleri,
% de jus de citron, 1 betterave rouge, 1 carotte, 1
botte de persil.

Laver a I’eau les fruits, les herbes et les légumes.
Découper les ingrédients en morceaux et les pas-
ser dans un blender. Mixer et servir dans un grand
verre.
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: Soupe chou-fleur -
: carottes - cumin

: POUR 5BOLS :
: 1/2 chou-fleur, 3 carottes, 1 oignon, 1 cuillére a :
: café de cumin, 1 cube de bouillon de légumes, :
© poivre. :

- Séparer le chou-fleur en bouquets, éplucher les :
- carottes et peler 'oignon. Couper les carottes en :
- rondelles et 'oignon en quatre. Dans une marmite, :
- verser 600 millilitres d’eau. Ajouter I'oignon et le :
- cube de bouillon. Porter le tout a ébullition, puis :
- ajouter les légumes et le cumin. Laisser frémir a :
- feu doux pendant 30 minutes. Ensuite, mixer les :
- légumes et poivrer & votre convenance.

Source : www.passeportsante.net / lllustration : Freepik
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Journée internationale du sommeil

Le 15 mars prochain aura lieu la journée internationale du sommeil.
C’est I'occasion pour nous d’aborder cette thématique
particulierement importante. Un bon sommeil fait partie des
principaux piliers d’une bonne santé, avec une alimentation
saine et la pratique réguliére d’une activité physique.

LES SECRETS
D’UN BON SOMMEIL

Si vous ne faites pas partie de ces
personnes qui S'endorment en
quelques secondes, rassurez-vous.
Il existe des moyens pour retrouver
un sommeil réparateur.

Le sommeil permet de recharger les
batteries, mais aussi de consolider les
apprentissages et les souvenirs. Mal
dormir abaisse la vigilance, les per-
formances intellectuelles et expose a
la prise de poids et a la dépression.
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BIEN SE CONNAITRE

Etes-vous un couche-tét ou un
couche-tard? Un petit (< 7 heures
de sommeil) ou un gros dormeur
(> 9 heures)? Il n’est pas rare que
I'on se fasse une fausse idée de ses
besoins en sommeil. Or, il est impé-
ratif de les connaitre pour les res-
pecter et diminuer I'anxiété face au
sommeil. Profitez des vacances pour
identifier votre profil : apres quelques
jours de repos, observez I'heure a
laquelle vous ressentez de la som-
nolence le soir et notez I'heure a

laquelle vous vous réveillez spon-
tanément le matin. Les thérapies
cognitives et  comportementales,
tres efficaces contre I'insomnie,
s’appuient beaucoup sur l'auto-
observation et le changement d’ha-
bitudes néfastes.

ETRE REGULIER

Sachez que plus le sommeil est fra-
gile, plus il est important de vous
coucher et de vous lever a heures ré-
gulieres, pour synchroniser votre cy-
cle veille-sommeil. Une vie rythmée



(repas, activité physique) et une ex-
position suffisante a la lumiére sont
également bénéfiques. Enfin, comme
pour les enfants, les rituels peuvent
aussi vous aider a vous endormir.

SE DETENDRE

Trouver des moyens d’évacuer le
stress durant la journée est profi-
table le soir venu. Les différentes
techniques de relaxation (sophrolo-
gie, training autogéne, autohypnose)
et de méditation incitent, chacune
a leur fagon, a se concentrer sur la
respiration et le moment présent.
Se focaliser sur les sensations phy-
siques permet de s’éloigner des ru-
minations mentales qui empéchent
le sommeil.

Ala fin de la journée, privilégiez les
activités relaxantes et évitez celles
qui sont trés stimulantes, qu'elles
soient intellectuelles ou physiques.
Faites du sport la journée ou au plus
tard trois heures avant I'heure du
coucher. Eloignez les écrans des ta-
blettes et smartphones. Ils émettent
une lumiere «bleue» qui retarde la
production de mélatonine, I’'hnormone
du sommeil. Sinon, utilisez des filtres
de lumiére bleue.

ADAPTER SON ALIMENTATION

Un diner riche en hydrates de car-
bone faciliterait I'endormissement
et augmenterait la part de sommeil
profond. Le lait, le kiwi, les cerises et
le poisson gras, qui contiennent des
nutriments impliqués dans la régula-
tion de la mélatonine (tryptophane,
oméga-3, notamment), améliore-
raient aussi la qualité du sommeil.

Plus généralement, le dernier repas
de la journée doit étre I1éger, car la
digestion sollicite le systéme cardio-
vasculaire a un moment ou l'orga-
nisme doit se mettre au repos.

Evitez les boissons & base de caféine
(café, thé, etc.) et le tabac, qui sont
des excitants. Si vous y étes sensible,
buvez votre dernier café en début
d’aprés-midi. Le soir, préférez une ti-
sane. L'alcool est quant & lui un faux-
ami: malgré son effet sédatif, il rend
le sommeil plus léger et plus frag-
menté en fin de nuit. Il entraine éga-
lement plus de ronflements, d’apnées
du sommeil et de cauchemars.

DORMIR DANS DE BONNES
CONDITIONS

Une chambre a coucher accueil-
lante, isolée du bruit, que I'on peut
obscurcir, sera propice a I’endormis-
sement. Le lit doit étre confortable
et réservé au sommeil pour en étre
le déclencheur. Bannissez donc de
votre chambre toute autre activité
(travail, repas). En cas d’insomnie,
levez-vous!

CONSULTER SI NECESSAIRE

Si vous avez du mal a vous endor-
mir ou a vous rendormir durant la
nuit et que le probleme persiste de-
puis plus de trois mois a raison de
trois mauvaises nuits par semaine,
parlez-en a votre médecin de fa-
mille. Méme chose en cas de fa-
tigue ou de baisse de vigilance
durant la journée. Les causes de
I'insomnie et ses formes peuvent
étre multiples.

Ne prenez pas de somniferes sans
prescription médicale. Ces médi-
caments, qui provoquent une dé-
pendance, ne doivent étre prescrits
que pour une durée limitée et en cas
d’'insomnie aigué.

Source : www.planetesante.ch / lllustration : Freepik, Vectorpocket
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La lumiere bleue a I’origine

de nos nuits blanches

Le soir, aprés 21 heures, la lumiére émise par les écrans des
smartphones sape notre énergie. C’est particulierement vrai
lorsque nous faisons un usage professionnel de cet objet,
désormais omniprésent dans notre environnement.

14

Souvent utiles, les smartphones
suivent leurs propriétaires du lever
au coucher, a la maison comme
au bureau. De ce fait, ils brouillent
chaque jour un peu plus la frontiere
entre vie privée et vie profession-
nelle. Mais depuis quelque temps,
on commence a prendre conscience
que leur omniprésence peut s’avérer
néfaste pour notre sommeil et saper
nos réserves d’énergie.

EFFETS NEFASTES

Chez I'nomme, I'alternance entre la
veille et le sommeil obéit a un rythme
circadien. La lumiere joue un role de
premier plan dans ce rythme: notre
organisme I'associe a I'éveil, tandis
que I'obscurité est liée au sommeil.
Lorsque notre corps se trouve face
a une source importante de lumiere
(et notamment de «lumiére bleue »),
notre horloge biologique se remet a
Z€ro, ce qui perturbe la sécrétion de
mélatonine, une hormone participant
a la régulation du sommeil.

Probleme: les écrans de nos
smartphones émettent une grande
quantité de cette fameuse «lumiére
bleue». Voila plusieurs années
que ses effets néfastes font I'objet
d’études. En 2012, I'Association
médicale américaine S’était pen-



chée sur la question. Ses conclu-
sions: «La nuit, I'exposition & une
lumiere excessive, et notamment la
consultation prolongée d’appareils
glectroniques, peut perturber le
sommeil ou exacerber ses troubles ».

La lumiére bleue met le cerveau en
éveil, réduit les niveaux de mélato-
nine et perturbe votre horloge bio-
logique — tout cela a la fois. Votre
cerveau est plus alerte, il se croit en
plein jour, et pour cause : au cours de
notre évolution, nous n'avons vu de
lumiére vive que pendant la journée.

Contrairement a la télévision, qui
émet également de la lumiére bleue,
nous tenons les écrans de nos smart-
phones a proximité de notre visage.
Ce qui, la nuit venue, décuple I'effet
qu'ils peuvent avoir sur notre cerveau.

c@ossw\,

NOUVELLES CONFIRMATIONS

DES SOLUTIONS A LETUDE

De nouvelles études ont permis de
mesurer les effets de I'utilisation pro-
fessionnelle du smartphone sur notre
sommeil et notre énergie. Les résul-
tats ont montré que I'utilisation noc-
turne du smartphone a des fins pro-
fessionnelles entamait le temps de
sommeil des utilisateurs et diminuait
leurs réserves d'énergie pendant
la journée de travail du lendemain.
Outre la télévision, les téléphones in-
telligents sont plus néfastes que les
ordinateurs portables et les tablettes.

['utilisation nocturne des smart-
phones semble avoir des effets a la
fois psychologiques et physiologiques
sur le sommeil, influant sur la capa-
cité de s’endormir facilement et sur
la fonction récupératrice du sommeil.

La solution? Eteindre son portable
le soir, bien sdr! Plus facile a dire
qu’a faire, surtout dans certains mi-
lieux professionnels. Mais en régle
générale, plus on dort, mieux c’est.
Pour les férus de nouvelles techno-
logies, les constructeurs de smart-
phones ont maintenant élaboré des
fonctionnalités permettant de limi-
ter ou de stopper les émissions de
lumiére bleue pendant la nuit.

Une personne sur trois se plaint au-
jourd’hui de troubles du sommeil.
Si vous faites partie des personnes
concernées, vous savez ce qu'il
vous reste a faire : laissez votre té-
Iéphone a la porte de votre chambre
a coucher.

Source : www.planetesante.ch / lllustration : Freepik

imbosan
]

Vachement meilleur
que le pur lait de vache.

Le lait de croissance Bio de Bimbosan:

Tous nos laits Bio et nos bouilles au lait Bio
sont désormais produites sans huile de palme.

Pour préserver la forét tropicale et le bien-étre des

animaux. Pour en savoir plus:
www.bimbosan.ch/huiledepalme

Important: le lait maternel est le meilleur pour le bébé.

L’OMS recommande l’allaitement exclusif jusqu’a 6 mois.

Commandez votre

échantillon gratuit sur

bimbosan.ch ou au 032

Bimbosan

Pour bébé, jour apres jour.

639 1444 et essayez-le
sans tarder.




s doci

Comment le cerveau
gere-t-il la peur ?

Soudain, au détour d’un chemin, vous vous trouvez face a
un animal dangereux. Aussitét, vous vous figez, votre cceur
bat a tout rompre et votre respiration s’arréte. Puis, vous
évaluez la situation afin de décider comment agir au mieux:
fuir, affronter I’adversaire ou vous cacher en espérant qu’il
ne vous repérera pas...

Que se passe-t-il dans notre cerveau
quand nous avons peur? Des cher-
cheurs lausannois ont étudié ce qu’il
Se passe dans notre cerveau lorsque
nous avons peur. Leurs recherches
ouvrent de nouvelles pistes, notam-
ment pour le traitement des phobies.

LE ROLE CENTRAL
DE AMYGDALE

’amygdale, qui n'a rien a voir
avec les organes situés en arriere
de la langue, est un noyau céré-
bral en forme d’amande localisé

dans le lobe temporal (derriere les
tempes). Elle regoit des messages
de nos sens (vue, ouie, etc.) qui
préviennent: attention, danger! Elle
s’active alors, provoquant cet état
de choc dans lequel nous pouvons
nous trouver et pendant lequel nous
ne savons comment agir. Vient en-
suite une deuxieme étape: apres
une évaluation approfondie de la
situation, les structures corticales
peuvent envoyer a I'amygdale un
signal qui l'inactive, ce qui nous
permet de prendre une décision afin
d’agir au mieux et de nous sortir de
ce mauvais pas.

RELATIONS SOCIALES

Le cerveau possede différents sys-
temes internes qui peuvent diminuer
le niveau de la peur en cas de be-
soin. Parmi eux figure I'ocytocine,
une hormone inhibant I'activité de
I'amygdale. Fabriquée par le cer-
veau, elle est impliquée dans de
nombreux aspects de notre vie, no-
tamment dans la peur, mais aussi
la lactation et I'attachement aux
autres. L'équipe lausannoise a mené
une expérience avec des rats chez
lesquels elle a réussi a activer le
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relachement de I'ocytocine interne
et ainsi a diminuer la peur. Dans
la mesure ou la libération de cette
hormone peut étre stimulée par le
contact direct avec des congénéres,
les chercheurs tentent maintenant
d’aider un rongeur a surmonter sa
frayeur en le mettant en compagnie
d’un animal qui n'a jamais été ex-
posé a l'apprentissage de la peur
et qui, lui, restera calme. Appliquée
aux étres humains, cette hypothése
impliquerait que, grace a la libéra-
tion de I'ocytocine, le soutien social
pourrait contribuer a mieux vaincre
sa peur.

Gréace a la libération
de I'ocytocine, le soutien social
pourrait contribuer a mieux

vaincre sa peur

Les chercheurs tentent maintenant
de savoir si certains individus, moins
sensibles que d’autres aux relations
sociales, produisent moins d’ocyto-
cine quand ils sont en contact avec
autrui. Chez eux, on pourrait éven-
tuellement utiliser des sprays a
I'ocytocine, déja employés pour fa-
voriser la lactation des jeunes méres.

EFFACER LES TRACES
DES FRAYEURS

Une autre solution pourrait émaner
des nouvelles connaissances ac-
quises sur la peur et sur la mémoire.
On a longtemps cru que, de la méme
maniere qu’on ne peut pas effacer

un CD que I'on a gravé, on ne pou-
vait pas se débarrasser de la peur
que l'on avait éprouvée dans une
situation donnée.

En fait, cela n’est pas le cas. On sait
que les souvenirs non émotionnels
ne sont pas figés. A chaque fois que
I'on se remémore un événement de
sa vie, on le «réécrit» et on modifie
la trace qu'il a laissée dans le cer-
veau.

On peut, de la méme fagon, se de-
mander s'il existe, dans les minutes
ou les heures qui suivent I'épisode
effrayant, une période critique pen-
dant laquelle on pourrait modifier la
mémoire émotionnelle. Sans doute,
puisqu’en utilisant des médica-
ments, une spécialiste en neuro-
sciences néerlandaise est parvenue
a effacer les traces d’une mauvaise
expérience dans la mémoire. Elle a
réussi a guérir des personnes ayant
la phobie des araignées en les obli-
geant a en toucher une tout en leur
donnant un bétabloquant. Pas ques-
tion pour autant de faire de I'auto-

médication, car un traitement de ce
type doit étre effectué sous controle
médical.

On peut se demander s’il existe
une période critique pendant
laquelle on pourrait modifier la
mémoire émotionnelle

Dans bien d'autres situations, on
devrait pouvoir tirer parti de cette
période critique pour prescrire un
médicament, tout en retravaillant le
souvenir émotionnel traumatisant
pour I'effacer de la mémoire. La
piste mérite d’étre explorée.

DES RATS DEBARRASSES
DE LEUR PEUR

Pour montrer que I'ocytocine, une
hormone endogéne, diminue la peur,
les chercheurs lausannois se sont
livrés @ une étonnante expérience
sur des rats. lls ont d’abord modifié
génétiquement des cellules produc-
trices d’ocytocine pour les rendre
sensibles a la lumiere bleue.

Le laser faisant office d’inter-
rupteur de la frayeur, I'effet est

rapide et réversible

Puis, ils les ont éclairées avec un
laser de cette couleur, ce qui a sti-
mulé la production d’ocytocine dans
le cerveau des animaux. Quelques
secondes plus tard, les rongeurs
qui étaient figés par la frayeur ont
recommencé a agir. Le laser faisant
office d'interrupteur de la frayeur,
I'effet est rapide et réversible.

Source : www.planetesante.ch
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Est-il possible de vaincre

s dloci

vos phobies par ’hypnose ?

Aversion pour les araignées ou les serpents, claustrophobie,
affolement a I'idée de prendre I’avion ou un ascenseur, peur
panique de I’eau, phobie scolaire, agoraphobie... Les phobies
peuvent étre particulierement invalidantes pour ceux qui
en souffrent. L’hypnose peut vous aider a les éliminer, en

quelques séances.

Une phobie est la peur démesurée et
irrationnelle d’'un objet ou d’une situa-
tion précise. Elle peut aussi étre lige a
des traumatismes et des peurs trau-
matiques : peur d'étre étouffé, peur de
I'abandon, des grands espaces.

L’hypnose peut aider a guérir de ces
phobies. Le patient est mis dans un
état augmenté de conscience, on
ne I'endort pas, mais au contraire
on le réveille, il est actif, partici-

patif. Au-dela du conscient et de
I'inconscient, il y a la conscience,
notre plus grand «Nous», celui qui
contient toutes les informations de
notre étre. C’est la conscience qui
donne ses ordres a I'inconscient.

En étant augmenté de conscience,
le patient a accés a ses propres
informations, y compris celles qui
peuvent déclencher des compor-
tements inadéquats. Ainsi, c’est la

personne elle-méme, guidée par le
thérapeute, et s’aidant de symboles
et de visualisations, qui va pouvoir
soigner les blessures a l'origine de
son mal-étre, guérir de ses phobies
ou recadrer ses comportements (ar-
rét du tabac, arrét des compulsions
alimentaires...).

Au cours d’une séance d’hypnose,
on va également chercher a iden-
tifier les bénéfices secondaires de
cette phobie, les «avantages» que
la personne a a conserver cette
phobie. Il s'agit d’aller chercher ses
programmes inutiles ou ses sources
d’angoisse et de les reprogrammer
de fagon bénéfique.

Le but de I'hypnose est de dialoguer
avec I'inconscient du patient de fa-
con a lever les blocages et a I'aider
a retrouver son bien-étre. Il faut en
général une seule séance pour se
débarrasser de phobies simples,
et deux ou trois pour éliminer des
phobies liées a des événements
traumatiques. Ensuite, avions, école,
araignées, serpents, ascenseurs,
bains de mer ou méme pigeons font
généralement partie de I'environne-
ment naturel du patient, sans stress.

Source : www.passeportsante.net
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Creme de topinambours
et gambas roties

Ingrédients
(4 personnes)

400 g de topinambours

12 gambas

16.5 cl de creme entiere

1,5 échalote

10 g de beurre

1 cuillere a soupe d’huile d’olive
Poivre, sel, cerfeuil
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Eplucher et ciseler les échalotes. Eplucher et tailler les topinambours
en cubes.

Faire suer les échalotes avec le beurre dans une casserole. Ajouter les
topinambours et cuire a couvert pendant 10 minutes. Mouiller a hauteur
avec de I'eau (compter environ 1 litre), maintenir a ébullition pendant
20 minutes puis mixer. Ajouter la créme liquide et rectifier I'assaisonnement.

Enlever la téte des gambas puis les décortiquer. A I'aide d’un petit
couteau, enlever le boyau. Dans une poéle tres chaude, mettre un filet
d’huile d’olive, colorer 1 minute les gambas, puis les retourner et stopper
le feu. Les laisser dans la poéle chaude pendant 2 minutes pour finir
la cuisson.

Répartir la creme dans des assiettes creuses. Disposer harmonieusement
les gambas dessus et finir avec un tour de moulin a poivre, une pincée
de fleur de sel et quelques pluches de cerfeuil.



Gateau aux clémentines
et aux amandes

Ingrédients
Pour le gateau

300 g de sucre

200 g de beurre

280 g de poudre d’amande
100 g de farine

5 ceufs

1 pincée de sel

Zeste de quatre clémentines
et d’un citron jaune

Pour le sirop

80 g de sucre

80 g de jus de clémentines
40 g de jus de citron jaune

Préchauffer le four a 180°C. Mélanger le beurre ramolli, le sucre et
les zestes a la fourchette (ou au robot) jusqu’a ce que le mélange soit
bien crémeux. Ajouter la moitié de la poudre d’amande, mélanger,
puis incorporer les ceufs un a un. Ajouter le reste de la poudre d’amande,
la farine, puis le sel, et bien mélanger & nouveau.

Beurrer et fariner un moule rond et y verser la préparation. Enfourner
pendant 50 minutes environ. Vérifier la cuisson : la lame du couteau doit
ressortir juste un peu humide.

Faire chauffer le sucre et les jus de citron et de clémentines, et arréter
la cuisson lorsque le mélange bout.

Sortir le gateau du four, et sans le démouler, verser le sirop bouillant

par-dessus. Laisser refroidir complétement dans le moule avant de
le démouler.
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Le site planetesante.ch

Le site Planetesante.ch est le portail madical n® 1 en Suisse romande.
Une équipe de médecins, d'exparts et de journalistes prodult des
articles qui répondent aux questions santé du grand public. Ce site
résulte également d'une collaboration réunissant une cinguantaine
de partenaires de santé publique.

Information
medicale
grand public

Le magazine

.......................................................... Le magazine Planéte Santé décrypte autant |a santé
. . au guotidien que les concepls médicaux novateurs,

La collection de livres en restant indépendant.

www.planetesante.chimagazine

Ces petits guides thématiques répondent aux questions

que toul le monde se pose sur différents thimes de

santé, En mettant le patient au centre, s rencuvellent

I'approche de la compréhension de la santé par la

population,

www.planetesante.ch/collection
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