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ANTI-TACHES OU ANTI-AGE,
POURQUOI CHOISIR ?

|
Nuaxuriance

LESOINANTI-TACHES
. +ANTI-ABE

SPE30
-47 %

INTENSITE
DES TACHES"’

ALFA 3R | TECHNOLOS
5% NIACINAMIDE 8

INNOVATION ANTI-TACHES + ANTI-AGE

Le nouveau soin Anti-taches + Anti-age SPF30 offre une double action experte pour cibler les taches
et les signes de I'age. Sa formule haute performance associe la Niacinamide &'5% a |alECHNOLOGIE
ALFA [3R]® plus efficace que le rétinol® dans un soin SPF30 invisible et ultra-confortable. Les taches

sont réduites, la peau est plus ferme, plus lisse et plus uniforme. 2
"f*?y%‘:*ﬁ

‘!1 Vi fﬂ
J fﬁ'

—

NUXE LABORATOIRE N1 DES SOINS D'ORIGINE NATURELLE EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE"

8, (2) ALFA [3R] TECHNOLOGY = Extralt d'Alfalfa + Aclde Hyaluronigue + Extralt d'Hemerocalls Fulva / Technology = Technologle.

% d'amélloration évalué par le darmatologue apras 56 |our
3 rac i & - France - MAT 06/2025.

(1) Tast d usage - 42 volontaires - %
onstitue - Segmen

(3) Test In vitro. (4) GERSDATA - SOGEARLY - Marché Dermocosmétique rec t Marque Naturelle - Valeur CATTC - Pharmacie et Parapharmaci
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Articulations:
démeéler le vrai
du faux

ollagene, curcuma, bracelets anti-
douleur, routines miracles vues sur les
reseaux sociaux... Quand les articulations
commencent a se rappeler a nous, avec
des raideurs au reveil, des douleurs qui
s'installent, la tentation est grande de croire a toutes
les promesses “antirouille” qui fleurissent un peu
partout. Et il faut bien 'admettre: certaines donnent
envie d'y croire. Apreés tout, qui n'a jamais réeve
d'un geste simple ou d’'un complément alimentaire
capable de faire disparaitre douleurs et raideurs ?
Pourtant, face a l'arthrose et aux douleurs
articulaires, une chose est slre: tout ne se vaut
pas. Si certaines pistes sont serieuses et soutenues
par des donnees scientifiques, d'autres reposent
sur des preuves fragiles ou ont des effets tres
Aline Perraudin modestes. D'ou l'importance de faire le tri. Dans
Directrice de la rédaction notre dossier Santé, p. 28 a p. 37, nos spécialistes
nous donnent des réponses claires et fiables sur ce
qui fonctionne vraiment pour prévenir, soulager et
ralentir ['évolution de 'arthrose. Tout ne se trouve
pas en pharmacie: 'un des meilleurs traitements
ne s'achete pas. C'est, vous 'avez deving, l'activite
physigue. Alors, ne mangquez pas une occasion de
vous mettre en mouvement!

Plus d’infos sur
ML www.santemagazine.fr

RTLA ?’facehﬁﬂk.mmr’santemagazme
HEIFDUUEZ-H’IDI sur - q- tiktﬂk.{ﬂmf[ﬂﬂﬂntemﬂgﬂzme
du lundi au jeudi a 5h 50 dans r@instagramicnmfsantemagazineﬁ

RTL PETIT MATIN

anime par Jérome Florin du lundi au vendredi
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Comite

scientifique

Il @ pour vocation

de garantir la qualité

et la validité scientifique
des informations

du magazine.

Pr Brigitte Dréno
Dermatologue,
directrice de
recherche en
thérapie génique
au CHU de Nantes

Dr Marc Espié
Oncologue medical
specialiste du sein
au Centre medical
Odon Vallet, Paris

Dr Reéginald
Allouche
Medecin
diabetologue
et ingénieur
biomédical

Pr Philippe
Jeammet
Psychiatre et
psychanalyste

Dr Francois
Baumann

Medecin géneraliste,
fondateur de |a
Société de formation
therapeutique du
generaliste

Pr Francisca Joly
Gomez
Gastro-entérologue
et professeure en
nutrition au CHU
Beaujon de Clichy-
La Garenne, Inserm,
universite Paris V|
Denis Diderot

Dr Sylvain Mimoun
Gynecologue,
sexologue,

directeur du Centre
d'andrologie de
l'hépital Cochin,
Paris

Pr Claire Mounier-
Vehier

Cheffe de service de
meédecine vasculaire,
CHU de Lille,
cofondatrice d'Agir
pour le cosur des
femmes
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Directeur de
recherche & l'Ecole
des hautes études
en sciences sociales
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BRUME HYDRATANTE INTENSE

Lavreat

LE RITUEL JAPONAIS

Soin hydratant

qui hydrale la peau

Une belle peau, c'est avant tout une peau parfaitement hydratée et une barriére
cutanée protégée. Aujourd’hui, le leader des soins dermo-cosmétiques pour les peaux
sensibles au Japon offre une nouvelle technologie exclusive d’hydratation intense
gréce a la science des céramides.

LA PERFORMANCE LA BRUME,
DES CERAMIDES UN NOUVEAU GESTE
BIOMIMETIQUES MULTI-USAGE

Fort de 40 ans de
recherches primeés, Curél
a mis au point une
technologie exclusive de
céramides biomimétiques
qui replique l'action des
céramides naturels. Ces
céramides, constituants
essentiels de la couche
cornée, renforcent la
barriere cutanée et
assurent la bonne
hydratation de la peau.

Au quotidien, la Brume
s'adapte tres facilement.
Le matin, ce geste rapide

remplace la creme, @
laisser sécher directement
sur la peau ou en
effectuant de legeres
pressions. En retouche
dans la journée,
par-dessus le maquillage,
elle soulage les
tiraillements hivernaux.
Grdce a son diffuseur qui
fonctionne dans tous les
sens, elle s'applique sur

LA BRUME, tout le corps. Apres le
UN VERITABLE sport, elle rééquilibre

'hydratation de la peau.
SOIN HYDRAIANT Disponible en grand

format ou en format
voyage en pharmacie.

Dotée d'un spray ultra-fin,
la brume augmente de
plus de 180% |'hydratation
de toutes les peaux, méme
sensibles et sujettes

a I'eczéma. A ne pas
confondre avec une

eau thermale, ce soin

ot ot earichidelg (( Cette brume se distingue par la qualité

technologie des céramides de sa formulation : une technologie inspirée des
biomimétiques renforce la céramides naturellement présents dans la peau,
barriere cutanee. Avec un associée a une hydratation intense. Un soin sans

fini naturel et non gras, . :
o peau est hydmtge alcool ni parfum, parfaitement adapté aux peaux

pendant 24h. seches et sensibles, méme fragilisées. ))

presidente du jury




Actus

1A dans Teau du robmet :
un polluant sous survelllance

’ Agence nationale de securite
sanitaire de ['alimentation,

de l'environnement et du

travail (Anses) a prélevé

des echantillons d'eau

souterraine et d'eau du robinet entre

2023 et 2025. Les resultats revelent

une contamination d'ampleur par

un polluant que l'on connaissait mal

jusqu’a present : le TFA.

C’est quoi ?

L'acide trifluoroacétique (TFA) fait
partie de la famille des PFAS, des
polluants tres persistants dans
l'environnement. Pour la premiere
fois, 'Anses a recherche sa présence
dans l'eau, alors qu'il ne figure

pas dans la liste des 20 PFAS
reglementeés en Europe. Mauvaise
surprise : le TFA est present dans
plus de 92 % des echantillons d'eau
brute et d'eau distribuée au robinet.

Comment expliquer

sa presence ?

Le TFA est un sous-produit des
pesticides. Présent dans lair, il
retombe sur les sols et contamine les
nappes phreatigues. On le retrouve
aussi dans des effluents industriels
et des residus de medicaments.

Quels risques ?

Il est fortement soupgonne d'étre
toxique pour la reproduction et
pour le foie. LAutorité europeenne

-

de sécurité des aliments (EFSA)
devrait fixer en juillet 2026 la limite
admise dans l'eau potable. En
attendant, la France applique une
valeur de 60 microgrammes par
litre. L'Anses estime que 20 % de |a
population francaise est concernee
par une tres forte présence de
TFA dans l'eau, mais dans les
limites toleérées. Les Pays-Bas sont
plus restrictifs et fixent le seuil a
2,2 microgrammes par litre.

Quelle surveillance

a l’avenir?

Dans son rapport publie le

3 décembre 2025, 'Anses preconise
que le TFA soit systematiquement
surveillé dans 'eau du robinet.

En réponse a la guestion d'un
depute mi-decembre, la ministre
de la Sante, Stephanie Rist,

a assure que le gouvernement

s'y engageait.

Découvrez le nouvel ¢pisode

Pourquoi les cancers augmentent

chez les plus jeunes ?

L'incidence de certains cancers a augmente chez les personnes de moins de 50 ans, en
particulier chez les femmes. A quoi est-ce d( ? Pour en discuter, retrouvez Aline Perraudin,

directrice de la rédaction de Sante magazine.
A ECOUTER ET A PARTAGER SANS MODERATION !

HYPERCONDRIAQUE est un podcast de Sante magazine, sur Deezer, Spotify, Apple
Podcast, Google podcast et Amazon music. A retrouver chaque dernier mardi du mois.
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La spirometrie est un test—__'_
respiratoire qui aide a &=

diagnostiquer la BPCO.&= =

—

Bronchite

chronique
les femmes aussi !

Environ 45 % des cas de BPCO
concernent des femmes. Il faut
en moyenne quatre mois pour
etablir le diagnostic, contre deux
mois chez les hommes.

= Comment "expliquer ?

« Trop souvent, les medecins
pensent en premier lieu a
l'asthme plutét gu'a la BPCO
(bronchopneumopathie chronique
obstructive) face a une patiente
qui presente une toux grasse et
persistante, un essoufflement

a l'effort et des bronchites a
repetition. Il est vrai aussi que les
patientes consultent moins vite
que les hommes », observe le

Pr Nicolas Roche, pneumologue

a I'hépital Cochin (Paris) qui

est intervenu sur ce sujet au
congres "Genre, sexe et santé
respiratoire”, fin janvier.

= Pourquoi le diagnostic est-il
si important ?

Un certain fatalisme entoure
encore la BPCO. Aucun traitement
ne guerit la maladie, mais une
bonne prise en charge permet
d'en retarder ['évolution. « Nous
avons a notre disposition des
medicaments, de la readaptation
(activité physique adaptée), la
vaccination pour limiter le risque
d'infections... De cette facon,

on diminue considerablement
limpact de la maladie sur la vie

quotidienne », rappelle e Pr Roche.

C'est d'autant plus important
que les femmes developpent
une BPCO plus severe et plus tot
que les hommes. Il est probable
que leurs poumons soient plus
sensibles a la fumeée du tabac,
principal facteur de risque connu

de la maladie.
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Les buveuses
de thé ont
une meilleure
santé osseuse

The ou cafe ? La bonne réponse
est thé ! En tout cas pour avoir
de bons os. Les buveuses de
the ont une meilleure sante
osseuse que les adeptes du
café. Cela est demontre par
une récente étude australienne
aupres de 9 704 femmes agees
de 65 ans et plus. Pendant

10 ans, les chercheurs ont
mesureé régulierement leur
densité minérale osseuse
(DMO) au niveau de la hanche
et du col de femur, et évalue
leur consommation de café

et de thé. Voici les résultats :
les consommatrices de thé

ont une DMO supérieure aux
autres, particulierement si elles
souffrent d’obesité. Concernant
le café, jusqu’a 3 tasses par
jour, pas d’effet négatif. En
revanche, avec plus de 5 tasses
de café par jour, une baisse de
la DMO est constatée, surtout
chez les femmes ayant une
consommation d’alcool élevee.
Lun des auteurs évoque

le role des catéchines, des
antioxydants présents dans le
the, qui favorisent la formation
osseuse. La caféine du cafe
quant a elle interfere avec
I'absorption du calcium, ce

qui peut étre compense en
ajoutant du lait.

Source : Nutrients, -
23 novembre 2025. f




L’apnée du sommeil

Le smartphone
enregistre

la respiration et
les mouvements

pendant la nuit.

PP —

depistee par une simple appli

Apnéal, une appli sur smartphone,
obtient des résultats quasi
équivalents a ceux de la poly-
somnographie. Une étude a

été présentée fin novembre

a Strasbourg, lors d'un congrés
de médecine du sommeil.

Quel intérét?

Environ 80 % des patients souffrant
d'apnée du sommeil (des pauses
respiratoires pendant la nuit)

ne sont pas diagnostiques. Les
signes qui doivent alerter : des
ronflements la nuit et une fatigue
chronique en journée. Habituellement,
le diagnostic est realise a partir
d'une polysomnographie, un
enregistrement du sommeil assez
complexe, pour lequel les delais
d'attente peuvent étre longs.

Comment marche
Pappli ?

Une fois l'appli téléchargée sur un
smartphone, il suffit de fixer l'appareil
sur son tee-shirt et de le mettre

en mode avion. « Pendant la nuit,

les capteurs vont enregistrer les

ronflements, les bruits du ceceur,

la respiration, ainsi que la position
du corps et les mouvements du
thorax », explique le Dr Julien Favier,
medecin du sommeil.

Quelle fiabilite ?

L'étude Easy montre des résultats
concordants a 91 % avec

ceux de la polysomnographie.

« L'avantage est que cette appli

est un outil de dépistage tres

facile a mettre en ceuvre », constate
le Dr Favier.

Et la suite ?

En tant que "dispositif médical
numerique”, Apneal devrait obtenir
un marquage CE rapidement.

A l'avenir, elle pourrait étre prescrite
par un medecin generaliste. Une
demande de remboursement par

la Sécuriteé sociale est en cours.

Une version grand public est en
preparation pour un colt qui n'est
pas encore determine. En attendant,
Il est possible de tester l'appli en
version béta (derniére étape avant
la commercialisation) en s'inscrivant
sur le site : www.apneal.ai/fr/
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Des liens
entre apnée
du sommeil
et Parkinson

En I'absence de
traitement, I’apnée

du sommeil multiplie
pratiquement par deux
le risque de maladie

de Parkinson. Les
pauses respiratoires
priveraient les neurones
de I'oxygene dont

ils ont besoin, d’ou

leur dégénérescence.
Ce risque est nettement
atténue des lors que
I’apnée du sommeil est
traitée par ventilation
nasale (pression
positive continue).

Source : Jama neurology,
24 novembre 2025.

Notre article Que
valent les oreillers anti-
ronflements ? page 72.

- EZRENA, TIM SCOTT, LIUDMILA CHERNETSKA [ GETTY IMAGES (3)
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Antidepresseurs

1l vaut micux arreter en douceur

En diminuant tres progressivement les doses,
le risque d'effets indésirables et de rechute
est limité. Accompagné par un psychologue,

c'est encore mieux.

Quand stopper les
antidepresseurs ¢
Avant de l'envisager, il faut
que la situation soit stable.

« Apres un premier épisode
dépressif, un traitement
antidepresseur doit étre
poursuivi environ un an.
Apres plusieurs episodes, on
continue au moins deux ans.
Sile patient est stable au
bout de trois ans, il est justifie
de tenter une reduction

du traitement. Le choix

du patient est important.

Il est le seul a ressentir

s'il est suffisamment en
securité pour le faire », dit le
Pr Antoine Pelissolo, chef du
service psychiatrie a 'hdpital
Henri-Mondor (Créteil).

Quelle est la
meilleure strategie ¢
Selon une recente meta-
analyse, l'arrét tres progressif

reste la meilleure solution
pour eviter de replonger

dans la depression. En
pratique, le Pr Pelissolo
preconise le schema suivant
« En general, on diminue
d'un quart la dose de départ
tous les deux ou trois

mois. Ce rythme permet

de continuer a surveiller

le patient. »

Peut-on se passer
'un soutien psy ¢
L'etude du Lancet apporte
une reponse claire :
'accompagnement d'un
psychologue ameliore
les chances de reussite.

« C'est un renfort utile,
confirme le Pr Pelissolo. Un
psychologue peut aider a
gerer un eventuel syndrome
de sevrage (anxiété, troubles
de 'humeur ou du sommeil...)
et detecter un debut de

rechute. Dans ce cas, on
reprend le traitement. »

Source : The Lancet psychiatry,
10 decembre 2025.
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Pénurie de psychotropes A lire aussi
L] " ] r L]
la situation s'ameliore
Notre test Avez-vous
En psychiatrie, L'Agence nationale de certaines régions quand une bonne sante mentale ?
certains patientsont  sécurité du médicament  d'autres régions ont page 64.
eu des difficultés (ANSM) a fait le point retrouve une situation
ces derniers mois au 4 decembre 2025. quasi-normale”. Certains
a se procurer Pour cette derniere, produits ont du étre
leur medicament “la situation tend importés. Pour d'autres,
(quetiapine, lithium, a s'améliorer il a fallu recourir aux
venlafaxine, progressivement. Des préparations magistrales
chlorpromazine...). tensions subsistent dans  en pharmacie.
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Les pieds
LINe Priorie en cas
cle diabete

Une étude des hopitaux de Paris
rappelle que les personnes diabétiques
sont tres sensibles aux infections des
pieds. Des conseils simples permettent
d'éviter des drames.

Pourquoi ce risque

de plaie ?

Dans le diabete, le taux de sucre dans

le sang est anormalement éleve. o
A la longue, cette hyperglycemie -
chronique attaque les nerfs, « les .

premiers atteints étant les nerfs les ' :
plus longs, ceux qui arrivent aux — ‘_*.
pieds », precise le Dr Jean-Baptiste el ——
Julla, endr:acrinmlmgue-?iabétc}nlmgue ——

a 'hopital Lariboisiere (Paris). -

Avec cette perte de sensibilite, la *"‘— |
personne ne ressent pas forcement
la douleur, méme en cas de plaie.
Par ailleurs, les arteres des
diabétiques sont souvent en mauvais  fois par an permet de verifier les

N

état, ce qui géne la cicatrisation. pieds », conseille le Dr Julla. Pluq d(l O
Insidieusement, une petite plaie peut Les chaussures ne doivent pas . _J‘“ ag "
devenir un ulcere infecte. étre trop serrees. Conseil du d(:b adl“ leb

diabétologue : « On vérifie qu'il n'y
a pas de caillou a l'intérieur avant
de les enfiler. Apres une marche,

sont atteints de diabete en 2024
en France. Parmi eux, 11 % sont
traites exclusivement par

Quelles conséquences ?

Le Dr Julla estime que « 50 a il faut bien regarder s'il n'y a pas des mesures hygiéno-diététiques :
70 % des diabetiques souffrent de d'ampoule. » Il vaut mieux eviter nutrition et activité physique
neuropathie (atteinte des nerfs) ». de couper ses ongles soi-méme et adaptées.

Parmi eux, 10 a 15 % voient confier cette tache a un pedicure Source : Barométre 2024

apparaitre une plaie du pied. Un sur (les soins sont remboursés en de Santé publique

quatre risque l'amputation d'au moins  fonction du niveau de risque). 52%2,’5:5,.& 2025,

un orteil. Si l'infection n'est pas traitee  En cas de doute, il ne faut pas

assez tot, elle peut aboutir au deces. heésiter a consulter son medecin

traitant, voire un service d'urgences.
Le Dr Julla insiste : « Une plaie du

Quelles precautions pied chez un diabetique, ce n'est

EZRENA, SIMARIK / ISTOCK / GETTY IMAGES(2)

prendre ? jamais anodin. »

« Avec un diabete bien équilibré, le

risque est nettement diminue. Une Source : Diabetes & metabolism,
consultation médicale au moins une novembre 2025.

12, P R
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POUR SAVOIR SI CEST

TOUT DE SUITE

SIMULEZ VOTRE PRET IMMO EN

OBTENEZ UN ACCORD DE PRINCIPE

Document acaractére publicitaire,

Lesaccords de principe sont reserves aux particuliers sollicitant un credit immobilier destine afinancer l'acquisition d une residence principale (Jusqu abQQ 000 €) ou d une residence secondaire
ou locative (Jusqu a 300000 €), Laccord de principe est valable 10 jours, La proposition d une offre definitive de credit immobilier est conditionnee a la verification des informations renseignees
enligne, a laremise des originaux des pieces justificatives, al'étude et a I'acceptation définitive du dossier par la Caisse régionale de Crédit Agricole, préteur. Aprés|'émission de I'offre de crédit,
vous disposez d un delal de reflexion de 10 jours. La vente est subordonnée al obtention du pret. 51l n'est pas obtenu, le vendeur doit vous rembourser les sommes versees,
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Actus

Courir avec
une poussette
réduit le risque
de blessures

Eh oui, pousser un engin a
roues, relativement lourd,
modifie notre facon de courir.
Ca, on pouvait s’en douter...
Ce qui est plus surprenant,
c’est qu’une nouvelle étude
ameéricaine observe que les
coureurs ont alors moins de
risque de se blesser, car ils
subissent moins d’impacts

a chaque foulée. De quoi
rassurer et encourager

les parents de jeunes enfants
a chausser leurs baskets !

Source : Université d'Etat de
Pennsylvanie, octobre 2025.

des adultes
“en France

& manquent d'activité physique.
C'est un peu plus d'un sur quatre

et c'est encore beaucoup, mais

c est mieux que la moyenne des
pays de l'OCDE (30 %). Et si l'on

GETTY IMAGES (3)

voit le verre a moitie plein
plutot qu a moitie vide, cela
traduit aussi qu une grande
majorite d entre nous est active.

Source : Panorama de la santé OCDE,
novembre 2025.
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Grandeur nature

Randonner en raguettes,
la tendance de Phiver

et hiver, la Fédération
c francaise de la randonnée

pedestre propose quatre
nouvelles balades en raquettes,
et ce n'est pas la seule. De
plus en plus de voyagistes,
a commencer par Décathlon,
concoivent des circuits a tous les
prix. La Dre Catherine Kabani,
médecin de la Fédération, nous
explique les bienfaits spécifiques
de la discipline, que ['on peut
ressentir des le premier sejour.

On se muscle, surtout au niveau

des cuisses. « Cette activité est
plus intense que la marche,
meéme sur des chemins baliseés et
dames, car le mouvement impose
de lever le pied. Avec un guide,
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sur des hors sentiers balises, en
poudreuse, randonner devient alors
extrémement exigeant. On sollicite
encore davantage les quadriceps. »
On gagne en endurance, car
l'effort cardiorespiratoire est, lui
aussi, beaucoup plus important.
Au fil des jours, on respire mieux.
On a un meilleur moral : « C'est
pour moi un des bienfaits les plus
essentiels. Cette activité permet
de se promener dans des endroits
que les non-skieurs ne peuvent pas
decouvrir autrement. Ils peuvent
ainsi aller sur des balcons, sur des
créetes, et contempler des paysages
alpins magnifiques. Le bénefice
psychique est grand. »
Bon a savoir : « Le froid, l'altitude
et l'effort demandent de prendre
guelgues precautions, previent
la Dre Kabani. Il faut avoir une
bonne condition physigue, ou
['accord de son medecin en cas
de difficulté. » Elle rappelle gu'on
ne randonne pas si on a le rhume,
la grippe, ou de la fievre, nos
ressources etant déja mobilisees
pour combattre l'infection.

® Plus d’infos sur ffrandonnee.fr




TELOMERES

En 2009, trois chercheurs americains

se sont vu décerner le Prix Nobel de
Médecine pour leurs travaux exceptionnels
en biologie et génétique, qui ont permis

la compréhension des mécanismes de
protection de 'ADN au coeur des cellules.

GENESE D’UNE
DECOUVERTE

Dans les anneées 80, Elizabeth
Blackburn est professeur de
biologie a l'Universite de Californie.
Elle collabore avec Carol Greider,
professeur de biologie moleculaire
et Jack Szostak, professeur de genetique, afin d'etudier
les mecanismes de protection et de reparation des
chromosomes lors de la mitose cellulaire. Leurs

travaux cherchent a expliquer comment les divisions
cellulaires successives peuvent s'enchainer sans que les
chromosomes ne fusionnent entre eux ou ne s'abiment.

e @O
CELLULAIRE ET

REPLICATION DES
CHROMOSOMES . . .

Les cellules de 'organisme se reproduisent régu-
lierement par un processus de division appelé mi-
tose, la cellule initiale se scindant en deux cellules
filles identiques qui contiennent le méme matériel
génétique. Il se produit pas moins de deux trillions
de mitoses dans le corps humain chaque jour, ce
qui permet de remplacer les cellules mortes ou
abimées. Ce grand nombre fait supposer la surve-
nue d’erreurs, c’est pourquoi les chercheurs ont
émis 'hypothése d’'un systéme de protection des
chromosomes.

Chromosome

Situés aux extrémités de
chaque chromosome, les
telomeres jouent un réle de
protection au moment de

la séparation du matériel
genetique. En effet a chaque
division, ils raccourcissent
legerement, « sacrifiant » leur
intégrité pour protéger celle
des chromosomes. Le rac-
courcissement progressif des
télomeres finit par déclencher
la in du cycle de reproduction

ASTRAGALE ET
TELOMERES,

Des scientifiques se sont inté-
ressés a la racine de 'Astraga-
lus membranaceus, une petite
fleur treés utilisée en médecine
traditionnelle comme tonifiant
et immunostimulant. Ils ont mis
en évidence que ses propriétes
etaient dues a deux composes,
appelés cycloastragenol et
astragaloside IV, qui avaient la
capacite de reactiver la téelome-
rase dans les cellules. Apres
plusieurs années de dévelop-
pement, le laboratoire francais
PhytoResearch a mis au point
une formule naturelle basee
sur les résultats de ces avan-
cées scientifi ques. Telomerys
associe un extrait concentré de
racine d’Astragalus membra-
naceus a du resveratrol, un
puissant antioxydant, ainsi

que des vitamines A, C et E.
Formule anti-age inédite, deux
gelules par jour suffi sent pour
constater une diminution signifi
cative des rides, une ameélio-
ration des fonctions cognitives
(mémoire, concentration) et un
regain d'énergie.

Le mot télomere vient du grec telos (fin) et meros (partie).
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Les téloméres raccourcissent & chaque division cellulaire

DEUX DECOUVERTES EN UNE : TELOMERES
ET TELOMERASE

de la cellule, appelé sénescence.

Les trois scientifiques ont également
identifie une enzyme, baptisée télo-
merase, capable de rallonger les télo-
meres et donc de prolonger la vie des
cellules. Ils ont remarque que cette
enzyme n'était active que dans les
cellules souches et germinales. Plus
le nombre de de cellules sénescentes
est grand, plus le vieillissement de
'organisme accélere : la longévité est
donc directement liée a la longueur
des télomeres.

Telomerys'”

Préservation de la

jeunesse cellulaire :
Telomerys

i Epa© Pridecrvalsnn de L

Disponible en
pharmacie

Telomerys 60
gélules végetales est
disponible grace au
code ACL 602 42 56

Livraison a domicile

Passez votre commande
au 0185423303
et sur www.vitalco.com
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Professeure de nutrition et biologiste moléculaire
americaine de renom, Marion Nestle, 89 ans, analyse
l'industrie alimentaire et les produits vendus en
supermarcheés dans son livre What to Eat Now*. Elle fait
le point sur les regles incontournables d'une alimentation
saine. Propos recueillis par Mélanie Hennebique

Dés le debut de votre livre, vous
déclarez revenir vingt ans apres
pour décortiquer

les changements et nouveaux
enjeux alimentaires qui s’opéerent
dans la sociéte actuelle. Quelles
sont les principales différences
entre 2006 et 20257

Il y en a beaucoup. On remarque
le remplacement des Coca-Cola

et Pepsi riches en sucre par des
eaux aromatisees en bouteille,
l'introduction de viandes vegetales,
l'énorme croissance de la quantite
d'aliments bios dans les magasins,
la proliferation des etiguettes
‘sans gluten”, "sans OGM", "sans
sucres”, sans quoi que ce soit,
ainsi que l'introduction du terme
"ultratransformeé”. Tous ces produits
sont désormais beaucoup plus
presents dans les supermarches
quil y avingt ans. Il y a eu aussi
une introduction des aliments
internationaux dans les rayons.

Et les achats en ligne, c'est un
changement important.

Quelles sont les différences
notables entre l'alimentation
ameéricaine et celle francaise ?
Quand je vivais en France, il y a plus
de quarante ans, les gens prenaient
des repas. Ils ne grignotaient pas.
Les repas etaient elabores et les
plats nombreux, mais les portions
etaient petites. Méme en mangeant
trois fois par jour, je n'ai pas pris

de poids! Il y a un respect pour la
nourriture et la qualité des aliments.
J'ai une collection de boites de
cereales et J'en ai beaucoup qui
viennent de France. Aux Etats-Unis,
je dirais que les gens mangent
plutdt des snacks que des repas
organises. Ils grignotent souvent
tout au long de la journée. C'est

trés avantageux pour les entreprises
qui fabriguent ces produits, mais

je ne suis pas sdre que ce soit bon
pour la silhouette des Americains.

Vous résumez les bases d'une
alimentation saine en quelques
mots : « Mangez de la nourriture.
Pas trop. Principalement des
végétaux». Est-ce si simple ?

Je pense que c'est aussi simple que
cela. Par alimentation, j'entends
des aliments tres peu transformes,
c'est-a-dire des aliments bruts, par
opposition aux aliments industriels,
que nous appelons aujourd'hui
“aliments ultratransformeés”.

Les produits ultratransformes

sont partout en magasin.

Au quotidien, comment peut-on
trouver U'équilibre?

Ils devraient étre occasionnels et

ne devraient pas constituer la base
de votre alimentation. Il existe
aujourd’hui de nombreuses preuves
que les regimes alimentaires
ultratransformes, non pas les
produits individuels, mais les
regimes alimentaires qui reposent
en grande partie sur ces produits,
favorisent une mauvaise sante, la
prise de poids, le diabete de type 2,
les maladies cardiaques, les cancers
ainsi que les troubles cognitifs.

Il existe aussi des essais cliniques qui
montrent que ces aliments incitent
les gens a manger davantage.

Ils consomment beaucoup plus de
calories, sans s'en rendre compte.

Existe-t-il des produits spécifiques
que nous devrions bannir ?

Je commencerais par ne pas
interdire, mais par rendre plus
difficile et plus co(teuse la
consommation de boissons sucrees
car elles ne contiennent que du
sucre et de l'eau, sans aucune autre
valeur nutritive. Elles contiennent
bien plus de sucre gue vous ne

le pensez, et boire autant de calories
en une seule fois est manifestement
mauvais pour la sante. Si vous

en avez envie, n'en buvez pas trop.
Quelques centilitres, pas des litres.
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Sa journée type

«Je ne prends pas de petit
déjeuner, excepteé un café. Je n’ai
généralement pas faim avant
11 heures. Ensuite, je mange
souvent des céreales froides,
avec des fruits, ce qui est selon
moi une excellente facon de
commencer la journée, car elles
sont riches en fibres. Puis des
fruits, comme des baies. Apres,
en général, je mange ce qui

est disponible et ce qu’il y a.

Et j’aime les Iégumes. Donc, si
je vais au restaurant, je choisis
un plat qui en contient. »

Comment choisir ses produits
alimentaires ?

Lisez les étiquettes. Les informations
nutritionnelles sont imprimees en tres
petits caracteres sombres sur un fond
sombre ou en caracteres clairs sur un
fond clair. Je commence toujours par
la liste des ingredients. Je veux savoir
ce que contient le produit.

Aujourd’hui, l'accent est mis sur
'importance de manger assez

de protéines. Qu’'en pensez-vous ?
Je trouve cela ridicule. Les
nutritionnistes sont stupeéfaits, car

Il est pratiguement impossible de

ne pas en consommer assez si
l'alimentation comprend une guantité
raisonnable d'aliments naturels. Les
cereales, les legumes secs, les noix
contiennent des protéines et méme
les légumes en apportent un peu.
Surtout, n'ajoutez pas de proteines
supplementaires, vous n'en avez pas
besoin, contentez-vous de manger
normalement.

Au fil de vos recherches,

avez-vous modifié certaines de

vos habitudes alimentaires ?

Elles sont plutét fixes depuis
longtemps. Je suis mes propres
conseils. Je ne trouve pas cela difficile
a faire. Vous savez, j'aime vraiment
la nourriture. J'adore manger. Et

je mange de la junk food, mais je n'en
consomme pas beaucoup.

* Que manger maintenant ?



Actus

I'nquete

quelle est 'ampleur
du phenomene ?

Des proces retentissants sur la soumission chimique
ont recemment défrayeé la chronique. Gisele Pélicot,
Sandrine Josso... ces nhoms nous sont devenus
familiers, et avec eux la terrible realité des agressions
commises sous camisole chimique. Mais au quotidien,
loin des preétoires et des caméras, combien de
personnes sont concernées ? Quelle est la realite

de ce phénomene aussi ancien qu'inquiétant ?

Neijma Lechevallier

Nos experts

N,

Pr Jean-Claude
Alvarez
medecin
toxicologue,
CHU de Garches,
expert aupres
des tribunaux
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Soumission chimigque

Leila Chaouachi
fondatrice du
Centre de référence
sur les agressions
facilitées par les
substances (CRAFS)
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n décembre 2025, ['affaire
Christian Negre, haut
fonctionnaire au ministere
de la Culture accuse

par 240 femmes de les
avoir soumises chimiguement,
éclate. Auparavant, le "proces des
viols de Mazan" avait révele au
monde entier ['horreur froide de la
soumission chimique. Gisele Pélicot,
en demandant la levée du huis clos
de ce proces qui a vu defiler a la
barre 50 hommes de tous milieux
aux cotes du principal accuse, son
ex-mari, a mis sur le devant de la
scene un phenomene meconnu.

La plainte deposee par la deputee
Sandrine Josso contre le sénateur
Joel Guerriau, qui lui a administre de
la MDMA (ecstasy) a son insu dans
du champagne, a aussi contribue a
braquer les lumieres médiatiques et
politiques sur le sujet. Mais pour ces
cas mediatises, combien de victimes
Inconnues, invisibles ?

Des chiffres tres en
deca de la réaliteé

En 2021, le hashtag #balancetonbar
se propage dans les rues de
Bruxelles, file sur les reseaux sociaux
et gagne toute ['Europe. Depuis,
d'autres hashtags ont fleuri, souvent
en lien avec les affaires les plus
meédiatisees : #mendorspas en 2023,
lance par Caroline Darian, la fille de
Gisele Peélicot, #senatoporc quelques
mois plus tard... Sous ces hashtags,
combien de cas de soumission
chimigue ont lieu chaque année ?

« C'est tres difficile a estimer,
reconnait Leila Chaouachi.

Mais ce qui est certain est que

les cas recenses sont tres en
dessous de la realité. »

« Les victimes reprennent
conscience plusieurs heures apres
une agression dont elles ne se
souviennent au mieux que par bribes,
explique le Pr Jean-Claude Alvarez.
Elles se reveillent souvent dans

un lit, sans se souvenir comment
elles sont arrivees la, ni ce qui s'est
passe, mais le cadre, et parfois des
douleurs leur font suspecter qu'elles
ont pu étre agressees. Elles souffrent
souvent d'amnesie, de confusion, et
peuvent avoir honte, culpabiliser,
avec la peur d'étre jugees ou de ne

pas étre crues. Cela peut étre difficile
d'aller voir le medecin ou la police
dans ce cas. »

Selon la derniére enquéte annuelle
menee par ['"Agence nationale

de securitée du medicament

(ANSM), reprise dans le rapport
parlementaire Josso-Guillotin remis
au gouvernement le 12 mai 2025,

1 056 agressions facilitees par

les substances (AFS) et 104 cas
probables de soumission chimique
ont ete denombres en 2023. Comme
le rappelle 'ANSM, “la soumission
chimigue est l'administration

a des fins criminelles (viols, actes
de pédophilie) ou délictuelles
(violences volontaires, vols)

Vous ou un(e)
proche pensez
avoir été victime d’une
soumission chimique ?

Contacter le CRAFS en allant sur
lecrafs.com/ ou en appelant le
0140 0542 70 (du lundi au vendredi
de9hal3het14ha8h). Cette
plateforme nationale propose aide
juridique, soutien psychologique
et orientation
médicale.

de substances psychoactives a l'insu
de la victime ou sous la menace”.
Les victimes sont souvent des
femmes, agressees dans des lieux
festifs, mais pas seulement.

Plus on attend, plus
les drogues sont
difficiles a détecter

« Les substances les plus
frequemment administrées

par les agresseurs sont
essentiellement de deux types,
reprend l'expert judiciaire. Les
sedatifs, utilises pour leurs effets
hypnotigues, myorelaxants, qui
peuvent endormir la victime

ou la desorienter completement,
et des euphorisants, comme
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'ecstasy (MDMA), utilisés pour
favoriser le contact, stimuler

la libido et abolir la méfiance. »

Si les victimes attendent trop,
certains prélevements ne seront
plus possibles. Certaines
substances, comme le sedatif GHB,
disparaissent de 'organisme en
quelques heures. Plus le temps
passe, plus il sera difficile de
prouver gu'elles ont éte droguees
a leur insu. Mais pas impossible.

« On cherche potentiellement entre
200 et 300 molécules lorsqu’on
realise des tests de depistage,
revele le Pr Alvarez. Moins de 3 jours
apres l'evénement, on retrouve

la plupart des molécules dans le
sang et entre 3 et 5 jours, dans les
urines. Mais passe 5 jours, il faut
attendre un mois environ et voir

si l'on peut retrouver des traces
dans les cheveux. Il nous est ainsi
arrive d'etablir devant un tribunal
un ou deux ans apres les faits qu'il y
avait eu soumission chimique. »

Pour bénéficier
des tests, il faut
porter plainte

« Jusgu'a aujourd’hui, pour
pouvoir beneficier de ces tests
d'une tres grande precision,

Il faut impérativement porter
plainte, previent Leila Chaouachi.
C'est a cette seule condition que

la victime peut entrer dans un
parcours medical incluant la
realisation de ces tests, d'une valeur
de 1 000 €, alors pris en charge par
'Assurance-maladie. »

Depuis janvier 2026, l'experimen-
tation, en cours en lle-de-France,
dans les Hauts-de-France et les
Pays de la Loire, permet de se

faire prescrire par un medecin

ces analyses medicales sans depét
de plainte préalable. Les laboratoires
sont tenus de realiser immedia-
tement les prelevements prescrits
et d'adresser les echantillons a

'un des centres spécialisés (CHU
de Lille, Nantes ou Raymond-
Poincaré a Garches). Ce dispositif
pourrait étre etendu a tout le
territoire au bout de trois ans,

afin de mieux proteger les

victimes et mesurer ['ampleur de

la soumission chimique en France.



Actus

Tendance

Les soins spirituels
ont-1ls leur place

Depuis quelques années, aux cotés des aumadniers, des intervenants en
soins spirituels ont fait leur entrée a l'hdpital, dans des eétablissements
de soins palliatifs ou encore des centres de cancérologie. Est-ce

un bienfait ou la porte ouverte a des dérives ? Neijma Lechevallier
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a ’hopital?
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NOS
experts

Etienne Apaire
president de

la Mission
interministerielle de
vigilance et de lutte
contre les dérives

sectaires (Miviludes)

T -

f

Eric Dudoit
docteur en

psychologie clinique,

responsable de
['unité de psycho-
oncologie du CHU
de La Timone
(Marseille)

Pierre Le Coz
professeur de
philosophie,
universite d'Aix-
Marseille, directeur
de l'espace ethigue
région PACA-Corse

lle a la mine de
Ecelle a qui l'on vient
d'annoncer des mauvais
résultats. » C'est ainsi
qu'Eric Dudoit raconte sa
rencontre a 'hdpital de La
Timone avec Sarai qui vient
de finir ses etudes d'avocate,
et d'apprendre qu'elle a un
cancer. « Quand je pense
que j'ai tout pour avoir une
belle vie, repete la jeune
femme. Ca n'a aucun sens. »
Pour tenter de repondre
a la question du sens, les
medecins manquent souvent
de temps, mais aussi de
formation, et parfois de
'envie de s'aventurer sur
le territoire spirituel. Est-ce
leur réle d'ailleurs ?

Un besoin
d’étre écouteé

Plusieurs pays, comme le
Canada, ont développé des
reseaux d'intervenants en
soins spirituels a 'hopital.

« Leur présence (...) contribue
a 'humanisation des soins »,
explique ainsi le Centre
hospitalier universitaire de
Montreal. Leur spéecificite ?
« Ils repondent aux besoins
spirituels des patients et de
leurs proches en etant tres
ouverts. Ils tiennent compte
des croyances, religieuses
ou non, de la personne qui
les consulte. »

Ces soins spirituels englobent
le besoin de donner un

sens a sa vie, d'exprimer
son estime de sol, de dire

sa foi ou d'étre ecoute avec
sensibilité. Du Canada a la
France, ils vont d'une ecoute
et d'échanges ouverts a des
pratiques psychocorporelles,
essentiellement de la
meditation de pleine
conscience. Selon plusieurs
etudes recentes, ces soins

reduisent le stress, l'angoisse,

la depression et ameliorent
la qualite de vie de patients
confrontés a une maladie
grave ou en fin de vie,
Parfois aussi, une meilleure

adhésion aux traitements.
Ces benéfices s'etendent aux
proches. Mais les auteurs,
qui n'expliguent pas les
mecanismes de ces bienfaits,
appellent a des recherches
complementaires.

Le psychologue Eric Dudoitt,
formeé en théologie, exerce
depuis 29 ans au sein de
'hopital de La Timone qui
lemploie. Sollicite par les
patients ou les equipes
medicales, il intervient en
chambre. Pourquoi cela
m'arrive-t-il ? Dois-je changer
ma facon de vivre ? Est-ce
que je vais mourir ? Que se
passe-t-il apres la mort ?
font partie des questions qui
tissent ces seances.

La spiritualité
concerne l’intime

En France, si la Haute autorite
de santé recommande une
“assistance affective et
spirituelle, dans le respect
des convictions du patient”,
elle ne reconnait pas les soins
spirituels. Les medecins et
etablissements interroges
remettent en question cette
notion qui selon eux réunit
deux domaines devant

rester separes, la spiritualite
relevant de l'intime. « Le
rapport au spirituel dans
'espace public est regi par

la loi sur la laicité de 1905 »,
rappelle le philosophe

Pierre Le Coz.

Les intervenants en soins
spirituels, contrairement

aux aumoniers hospitaliers,
ne disposent pas d'un

statut officiel et des
exigences de formation qui
'accompagneraient. Les
rares formations aux soins
spirituels sont proposees par
des universités de theéologie
catholique privees. Exception
dans le paysage francais, les
psychologues accueillis au
sein de l'unité de soins et de
recherche sur l'esprit du CHU
de La Timone y sont formes
sous la houlette d'Eric Dudoit.
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Des dérives
peuvent exister

« Chacun son meétier,

on travaille en parfaite
intelligence avec les
medecins et dans le

respect absolu de leurs
prescriptions, souligne-t-il.
On ne pretend jamais soigner
a la place des medecins,

ce que Nnous proposons

est complementaire aux
soins medicaux, jamais une
alternative. » Le psychologue,
qui entend « depasser » les
approches monotheistes

et les risques supposes de
dogmatisme en ouvrant sur
une spiritualité universelle,
est parfaitement lucide sur
les risques de dérives.

Les entites sectaires

« prennent pied a l'hépital, de
maniere tres organisee, par
differentes voies : les patients
et leurs proches dans une
situation de vulnérabilite,
mais egalement parfois les
professionnels de santé

qul, Sous emprise, pourront
promouvoir des methodes ou
des produits non reconnus
par la science », detaille
Etienne Apaire. Entre 2022 et
2024, 37 % des signalements
et demandes d'informations
traités concernaient ainsi

la sante et le bien-étre,

dont des professionnels de
sante, psychotherapeutes

et psychologues. « La loi du
10 mai 2024 visant a renforcer
la lutte contre les dérives
sectaires a cree un deélit de
sujetion psychologique ou
physigue, ainsi gu'un delit

de provocation a l'abstention
de soins medicaux », insiste
Etienne Apaire. En cas de
pratiques suspectes, il faut
faire un signalement aupres
de la Miviludes.

Des professionnels diment
formes accompagnent

les besoins spirituels des
patients, avec humanité, sur
les chemins arides de la
maladie. Les derives, reelles,
ne doivent pas le faire oublier.



NOS
experts

Pr Laurent Karila
professeur

de psychiatrie et
addictologue,

hopital Paul-Brousse,
AP-HP, Villejuif

Guillaume Sescousse
chercheur a l'Inserm
en neurosciences

o (compréhension

- des mecanismes

> cerebraux d'addiction
w et dysfonctionnement
& du systéme de

& la récompense)
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TOUs accros
a nos applis?

heures par jour

C'est le temps que les
Francais passent en moyenne
devant leurs écrans.

Crédoc (mars 2025)

Elles nous attirent, nous stimulent... et nous retiennent.
Pensées pour capter notre attention, nos applis peuvent parfois
peser sur notre sommeil, notre concentration ou notre humeur.
Sommes-nous vraiment devenus accros ? Et comment
retrouver un usage plus serein du numeérique ? Ana Boyrie

es applications font désormais
partie de nos vies, du reveil

au coucher. On les consulte
machinalement dans les
transports, en attendant
quelgu’'un, avant de dormir. Notifications
incessantes, videos en boucle, fils
d'actualite continus : difficile de poser

le téléphone. Dopamine, le documentaire
d’Arte realise par Leo Favier, montre
comment Facebook, TikTok, WhatsApp,
Tinder, YouTube, Uber ou encore

Candy Crush exploitent les mecanismes
cerebraux pour capter notre attention,
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en activant le systeme de recompense
lié a la dopamine. Les chiffres confirment
'ampleur du phénomene : selon

le dernier barometre du numerique
du Crédoc (mars 2025), les Francais
passent en moyenne, environ quatre
heures par jour devant leurs ecrans,
soit un quart du temps eveille.

Une personne sur quatre depasse
méme les cing heures. Derriere

la simplicité apparente de ces applis,
se cachent des systemes puissants,
capables d'influencer nos habitudes de
vie - et notre sante mentale.




Le cocktail addictif qui
nous rend captifs

Siles applications captent autant notre
attention, ce n'est pas un hasard mais

le fruit d'une mecanique redoutablement
efficace. La dopamine est liberee par

le cerveau lorsque nous vivons une
experience agreable ou gratifiante. « Elle
joue un réle central dans le renforcement
des comportements », explique le
neuroscientifique Guillaume Sescousse.
A chaque "like", notification ou nouveau
contenu, le cerveau anticipe une
recompense. Et quand celle-ci arrive de
facon imprévisible - "scroll” (faire défiler)
infini, suggestions personnalisees -
|'effet est encore plus puissant.

« Les recompenses intermittentes sont
celles qui encouragent le plus a repéeter
un comportement », souligne-t-il. Un
principe bien connu... des machines a
sous. Ces applis sont aussi calibrées pour
retenir. Couleurs vives, vibrations...autant
de signaux congus pour alerter notre
systeme de recompense. « Notre cerveau
reagit non seulement a la réecompense,
mais aussi aux indices qui la predisent »,
souligne l'expert. L'algorithme fait

le reste, veritable designer invisible de
notre attention, ajustant les contenus
pour maximiser 'engagement. Enfin, ces
dispositifs exploitent des vulnerabilites
profondement humaines : peur de
manquer quelque chose, curiosité, besoin
de validation sociale. « La reconnaissance
sociale est une recompense extrémement
puissante chez ['humain », rappelle le
chercheur. Dans ['économie de ['attention,
nos biais cognitifs deviennent un
carburant idéal, et difficile a couper.

Les sighaux d’alerte
sont souvent discrets

Mais a partir de quand "scroller” devient-
Il problématique ? Pour le Pr Laurent
Karila, le basculement survient lorsque
l'usage « prend trop de place dans la vie
quotidienne ». Les signaux d'alerte sont

Le message elé du Pr karila

souvent discrets : « la difficulté a
s'arréter, méme quand on s'est fixé des
limites », avec a la cle un sentiment

de perte de controle, de culpabilite et
une impression de temps perdu.

Peu a peu, le corps et l'esprit trinquent :
« troubles du sommeil, maux de téte,
irritabilite, tristesse ou stress », des lors
que le telephone disparait. L'attention
s'emousse, la concentration et la prise
de décision deviennent plus difficiles,
avec des repercussions sur le travail.
Sur le plan psychique, les risques sont
bien réels : anxieté, fatigue cognitive,
baisse d'estime de soi. Pour ce qui est
des reseaux sociauy, ils amplifient

la comparaison permanente et favorisent
paradoxalement l'isolement.

« Les relations sociales en face-a-face
s'effacent au profit du virtuel », observe
le psychiatre. Cette hyperstimulation
epuise le cerveau et cree un cercle
vicieux : utiliser les écrans pour fuir

le stress, la solitude ou l'ennui aggrave
precisement ce gu'on cherche a
apaiser. « Rien ne s'arrange », resume
le Pr Laurent Karila.

Compulsif ou accro:
comprendre la nuance

Pour le psychiatre, le terme de
"dépendance” doit étre manié avec
prudence. « Il faut parler d'usage
problematique plutdt que d'addiction »,
insiste-t-il. Une veritable addiction
repond a des criteres precis - perte

de contrdle, usage compulsif, ‘craving”
(pulsion) et conséquences durables
sur la santé - sur au moins douze
mois. A l'inverse, la compulsion est un
comportement repetitif visant a apaiser
une tension, tandis qu'un usage intensif
peut rester non pathologique tant gu'il
n'‘entraine pas d'effets negatifs sur

la santé. Finalement, puisque le design
de ces applis est addictogene, la vraie
question serait donc celle-ci : comment
apprendre a les utiliser sans qu'elles
ne finissent par nous utiliser?

Avancer pas a pas, sans culpabiliser:
reprendre le controle est un
processus, pas un défi a relever”
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[.es elés pour
decerocher

Prendre conscience

de ses usages

m S'interroger sur ses
motivations : plaisir, ennui,
stress ?

m Observer ses

émotions avant et apres
connexion (ennui, stress,
culpabilite...).

Instaurer des temps off
m Définir des moments
sans réseaux sociaux
(soir, week-end...).

m Pratiquer d'autres
activites (sport, lecture,
sorties, etc.).

Réduire les
sollicitations

m Désactiver les
notifications inutiles.

m Se désabonner des
comptes chronophages.
m Limiter la publication
et la course aux “likes”.

Protéger le sommeil

m Eloigner le téléphone
du lit.

m Eteindre les écrans
une a deux heures avant
le coucher.

Alire

DOCTEUR :

ADDICT
Ou pAS?

|- i;.\.t_

Docteur :
Addict
ou pas?

Pr Laurent
Karila, éd.
Harper Collins
Poche, 9,40 €
(janvier 2026).




Actus

Ca va mieux en le disant

Cancer

Que font les

cancerologues pour
s’en proteger?

Le 4 février se tient la Journée mondiale contre le cancer. A cette
occasion, des cancérologues partagent les gestes de prévention
qu’ils ont adopté pour eux-mémes, et qui peuvent faire une reelle
différence. Propos recueillis par Jasmine Saunier

\
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Pour connaitre les
10 choses a faire
pour eloigner le
risque de cancer,

flashez ce QR Code.
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JO PANU

Pre Beatrice

Fervers

cheffe du departement
Prevention cancer
environnement du centre
Leon-Berard, Lyon

J’essaie d’avoir
une alimentation
riche en fruits et
legumes”

Je n'ai pas beaucoup de
temps, mais je fais du sport
quand je le peux. Je me
déplace a vélo, ce qui me
permet de pedaler deux

fois vingt minutes par jour
pour aller au travail et en
revenir. On sait que l'activite
physique est associee a la
prevention de plusieurs
cancers. Je devrais aussi
étre moins sédentaire dans
la journee. Je me leve de
temps a autre, pour prendre
un café dans une autre
partie du batiment, mais
c'est insuffisant. Il faut se
lever et bouger toutes les

2 heures au maximum. La
sedentarite fait partie des
eléments qui activent des
mecanismes inflammatoires
et hormonaux favorables au
cancer. J'essaie egalement
d'avoir une alimentation
equilibrée, riche en fruits et
legumes, avec des fruits a
coques, anti-inflammatoires
et antioxydants. Je prepare
des plats a l'avance pour
eviter ['alimentation
ultratransformee, dont les
effets néfastes sont bien
documentes. Et je profite du
week-end pour me rendre
au marche. Il ne s’agit pas
de manger “parfait” mais de
poser de bonnes bases : une
alimentation simple et saine.



Pr Nicolas Girard

pneumologue spécialisé
en oncologie thoracique,
chef du departement
d'oncologie médicale de
"Institut Curie, Paris

Je me suis

toujours bien gardeé
de fumer”

Le tabac reste de loin

le principal facteur de
risque du cancer du
poumon : pres de 80 %
des cas lui sont lies. Ce
que l'on sait moins, c'est
que la duree d'exposition
compte davantage que

la quantite : fumer peu
mais pendant longtemps
est plus dangereux que
de fumer davantage sur
une periode plus courte. Il
faut aussi étre attentif aux
signaux d'alerte, comme
une toux qui persiste

plus de six mois ou un
essoufflement inhabituel,
y compris chez les anciens
fumeurs. Ce sont des
choses que je recommande
a mes patients, mais | ai
egalement cette vigilance
vis-a-vis de mes proches.
Parce que, en tant que
cancerologue, je sais

que lorsgqu'une tumeur
est détectee a un stade
precoce, une intervention
chirurgicale suffit dans la
grande majorité des cas,
avec des taux de guerison
proches de 95 %.

Dre Agnes

Dupret-Bories

chirurgienne ORL a I'lUCT-
Oncopole/ CHU Toulouse

Je reste
active, malgré mon
emploi du temps”

Je me reserve du temps
pour faire de ['activite
physique, et je ne fume

pas. Je suppose que jai
probablement ete degoltee
par mon passe familial,
avec un pere qui fumait
deux paguets par jour. Je
fais aussi attention aux
cosmetigues que j'utilise.
On a prouve que la barriere
cutanee laisse passer des
ingredients problématiques
dans l'organisme.

J'utilise l'application Yuka
pour verifier gue mes
cosmetigues sont sains,

ce qui me permet de voir
gue méme des produits
estampillés naturels ou
bios peuvent contenir des
eléements potentiellement
nocifs. Je suis aussi tres
vigilante a l'égard de

mes deux filles, de 11 et

12 ans. Je trouve aberrant
de voir gue de plus en

plus de parents laissent
leurs enfants utiliser des
produits cosmetiques, alors
gu'ils sont particulierement
sensibles a ce stade de leur
developpement. En tant
que specialiste des cancers
au niveau de la bouche, je
defends aussi la vaccination
contre le virus HPV (Human
Papillomavirus). Ma fille
ainée a ete vaccinee, et

la seconde bientét. La
vaccination est desormais
remboursee jusgu'a 26 ans.

Dr Idriss Troussier

onco-radiothérapeute

J’ai choisi
d’arréter de boire
de Palcool’

Comme Je fais beaucoup
de sport - surf, natation,
trail... -, c'est venu assez
naturellement dans ma vie.
Lalcool est le deuxieme
facteur de risque modifiable
de cancer, juste apres

le tabac. L' Organisation
mondiale de la sante

le qualifie méme de
cancerogene avere de
groupe 1. On sait que

le risque de cancer du

sein augmente méme a
faible dose, tout comme
celui des cancers du foie,
du c6lon, du rectum, de
'cesophage et des voies
ORL. Il n'existe pas de seuil
totalement sCr : le risque
est dose-dépendant, ce

qui signifie que moins on
boit, mieux c'est. Il m'arrive
encore d'en consommer

de faibles quantités, de
facon tres occasionnelle,
par exemple si on me
propose un excellent vin.
Je peux toujours opter pour
de la biere sans alcool si

je suis dans un moment
social, et gue je veux me
fondre dans le groupe.
Sodas, plats industriels,
charcuterie... jévite aussi
au maximum les aliments
ultratransformes. J'ai
arréte les chewing-gums,
parce gu'ils contiennent
des microplastiques, je
prefere les poéles en

Inox, et je ne chauffe pas
d'aliments sous plastique
au four a micro-ondes.

o
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oncologue médical et
chercheur au Centre de
recherche en canceérologie
de Lyon, Inserm U1052

J'ai un
abonnement
a la salle,
et je m’y tiens”

J'ai toujours fait du sport,
depuis mon enfance,
Aujourd’hui, je vais a

la salle deux fois par
semaine en fonction de
mon planning. L'activité
physique joue un réle

clé dans la prevention

du cancer. Elle permet
notamment de préserver
sa masse musculaire, qui
produit des molecules
anti-inflammatoires dans
l'organisme. Elle stimule
le systeme immunitaire et
participe a une meilleure
regulation du taux de
sucre dans le sang.
Bouger regulierement

a aussi un effet direct

sur le moral, grace a la
libération d'endorphines.
Personnellement, c'est un
element important pour
ma stabilite. Reguler son
stress fait egalement partie
des mesures anticancers.
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“est mon histoire

“(ost douloureux
cle voir ses enlants
partir de la maison”

e T

SANTE MAGAZINE |



Entre ses grands enfants
qui quittent le nid et la
meénopause qui s’installe,
l'ex Miss France vit depuis

quelques mois un tourbillon

emotionnel. C'est 'une des

expéeriences qu'elle relate
dans le livre Miss a nu.

Propos recueillis par
Christine Lamiable

ose et Jules, les plus
grands de mes enfants,
sont partis de la maison
en septembre dernier.
Ce premier départ,
c'est ultra-douloureux. Bien sar, j al
toujours considere que mes enfants
etaient des étres a part entiere.
Méme si, quand je m'imaginais
maman, je révais d'enfants qui
seraient un peu des "mini-moi”. Et
puis, a chague fois que tu regardes
leurs orteils, leurs mains ou leurs

visages, tu te retrouves dans tout ce
qu'ils ont herité de toi physiquement.

La relation particuliere de chaque
parent avec son enfant joue aussi.

Avec ma grande fille, on se ressemble

de facon tres viscerale. Elle est une
meilleure version de moi-méme.
Il'y a également cette singularité
Liee au fait gque mes enfants sont

jumeaux. Chacun d'eux est parti dans

une ville difféerente. Notre chienne
|dylle est morte a la méme peériode.
Elle avait 12 ans, le méme age que
Josephine et Leonard, mes cadets.
Eux aussi sont en manque des
plus grands. Cela fait de multiples
separations a gerer.

J’ai toujours eu besoin

de retrouver mon
cocon

Je me souviens tres bien de mon
propre depart de la maison. Comme
3 je suis née en décembre, j'avais

- 17 ans quand j'ai eu mon bac. Je suis

S partie en fac de médecine a Amiens.
2 J'etais contente de manger ce que
3 Je voulais, de me coucher quand je
w voulais, de ne plus dépendre de ma
gfamille nombreuse - j'ai un petit

- frere et une petite sceur qui sont

¥ jumeaux - mais, sur le curseur du

Je partage beaucoup ce que
je vis avec d’autres femmes »

mal-étre, je n'etais pas loin de 10
sur 10. Je n'avais qu'une envie, c'était
de rentrer chez moi. Pendant mes
deux annees de medecine, j'ai passé
des concours pour devenir infirmiere.
J'ai ete acceptee dans plusieurs
ecoles, mais j'al choisi celle de
Compiegne pour pouvoir retourner
vivre chez mes parents. Et méme
apres le concours de Miss France,

je rentrais chez moi tout le temps.
J'avais vraiment besoin de retrouver
mon cocon.

Ma fille ainée possede ce point
commun avec moi. Dés qu'elle le
peut, elle rentre a la maison. Depuis
la rentree, je ne crois pas que son
frere et elle aient passe une semaine
entiere loin de nous! Grace aux
nouvelles technologies, on peut
rester en contact plus facilement,

se geolocaliser ou méme manger
ensemble en visio. Chacun a sa
maniere et son propre rythme pour
grandir et s'emanciper.

Ma famille est une

fierte et un cadeau

C'est une fierte et un cadeau de

se dire que nous sommes bien
ensemble, tous les six. Car ce n'est
pas donneé a tout le monde. J'essaie
donc d'entretenir cela, sans pour
autant couper les ailes de Rose et
Jules. Mais je suis lucide, je sais que
je les surprotege. Alors, j'essaie de
travailler sur moi. Et comme je ne
les ai pas faits pour les garder pres
de moi, je leur souhaite d'avoir une
vie pleine de surprises, d'exercer
vingt metiers differents, de changer
de boite, de retourner a 'école, de
changer de pays... Méme si je n'ai
pas du tout envie qu'ils partent a
'étranger!

Non seulement les plus grands

de mes enfants sont partis mais,

en parallele, les plus jeunes
commencent leur adolescence,

|'al besoin de lunettes pour lire
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et, a 45 ans, je suis en pleine
menopause. J'ai l'impression de
basculer du cote obscur de la force !
Comme jai réve pendant longtemps
d'un petit cinquieme, il y a aussi

ce deuil de la maternité a vivre.
Heureusement, j'ai la chance d'avoir
Un mec qui est mon mari, mon amant,
mon meilleur ami et mon jumeau.
Dans la vie quotidienne, c'est mon
partenaire d'escalade. Mais, pour
étre honnéte, c'est lui qui m'assure
pour que je grimpe. Je partage aussi
beaucoup ce que je vis avec d'autres
fernmes, dont certaines ont le recul
necessaire pour m'apporter leurs
lumieres. Mon compte Instagram est
devenu mon cafe du coin. Cela dit, je
continue a m'eclater et je crois que je
n'ai jamais autant ressenti mon ame
d'enfant alors que je viens d'avoir
45 ans. Et c'est grace a mes enfants.

Confidences 100 % sans filtre
sur une vie tout sauf parfaite

Dans le style chaleureux et franc
qui lui ressemble, Elodie Gossuin
se confie sur ses expériences de
femme, de mere et de Miss France,
ainsi que sur ses engagements,
notamment aupres de I’Unicef.
Son livre est aussi une déclaration
d’amour aux proches qui lui ont
donné confiance en elle et a ses
quatre enfants.

Miss a nu. Confidences 100% sans

filtre sur une vie tout sauf parfaite,
Elodie Gossuin, Leduc S. éd

(parution le 19 février 2026), 18 €.
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Pour évaluer
la santé de vos
articulations,
faites notre test.

Articulations
et arthrose

Prévenir la douleur

et soulager

Ce qui marche vraiment

Si vous avez recemment frequente
le rayon “santé articulaire” de
votre pharmacie, navigué sur les
réseaux Sociaux pour savoir

ce qui se dit et se fait de nouveau
contre l'arthrose, il ne vous a

nas echappe que le collagene était
.a star du moment! Plusieurs
Kinés, sur leur chaine YouTube,

ne tarissent pas d'éloges sur

les bienfaits de cet actif pour nos
cartilages, et des “ateliers
collagene” sont organisés dans
des salles de sport, centres de

Nos experts

bien-étre et méme des officines.
Quand nos articulations posent
probleme, qu'on les sent grippées
ou nous font mal, ¢a donne envie d'y
croire. Comme a toutes les solutions
“antirouille” dont on entend parler,
visant a protéger nos articulations
de ['usure, a fluidifier leurs rouages,
soulager leurs douleurs ou encore
ameéliorer leur mobilité. Et on a
raison de tendre 'oreille car, parmi
elles, il y en a qui marchent.

On vous dit tout dans ce dossier.
Emmanuelle Blanc

Pr Francis Marie Reboul Pr Jérémie
Berenbaum kinesitherapeute Sellam

chef du service rhumatologue a
de rhumatologie 'hépital Saint-

de 'hdpital Antoine, AP-HP,
Saint-Antoine, Paris, et secrétaire
AP-HP, Paris general de la

O
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J’en entends
beaucoup parler...

Sur les reseaux sociaux, dans des pubs ou des publications
récentes, certains “remedes’” sont vantés comme souverains
pour lutter contre les douleurs articulaires, dont celles causées

par I'arthrose. Décryptage.

Par exemple, l'absence de comparaison
avec un placebo, le petit nombre

de participants ou parce qu'elles sont
financees par les labos qui les
commercialisent. Faute de données plus
serieuses, on ne peut donc ni affirmer
qu'il est efficace ni qu'il ne l'est pas.

Le collagéne : un “miracle”
pour nos articulations?

Entre 2024 et 2025, les ventes de
complements alimentaires a base
de collagene destinés a la santé
articulaire ont bondi de 50 %.

el W 5

Un succes qui interroge... ; Et si je veux quand méme essayer ?
C'est quoi exactement? C'est |a ) Aucun probleme car il n'y a pas de contre-
protéine la plus abondante du corps -‘ indications. Mais mieux vaut peut-étre
humain et le composé majoritaire de | . privilegier un complement alimentaire

avec du collagene de type I,
puisqu'il est le principal composant
du cartilage, 'acheter en
pharmacie, garantissant une
tracabilite des ingredients, et
respecter le dosage conseillé. « Si
on ne constate aucune amelioration
au bout de deux mois, inutile de
continuer », insiste le Pr Berenbaum.

certains tissus, dont ceux du cartilage.

En prendre pourrait donc paraitre

logique : « Sauf qu'il est peu probable qu'il
resiste suffisamment a l'acidite de
l'estomac puis a la digestion dans
lintestin pour passer dans la circulation
sanguine et atteindre intact le cartilage »,
souligne le Pr Jeremie Sellam.

Que disent les etudes ? « Leurs
resultats sont globalement negatifs,

et celles qui montrent un effet positif
sur la douleur et la mobilité sont

tres discutables, car elles sont publiees
dans des revues a faible qualité
scientifique, et ont des biais énormes »,
estime le Pr Francis Berenbaum.

Le curcuma:

c’est efficace ou pas?

« Parmi tous les compléments
alimentaires, le curcuma, dont la
substance active est la curcumine,
est celui qui a fourni le plus de
données sur son efficacité et dont
la piste est la plus intéressante
l'(llll'llllﬂi Eda ns Ll'a rth gﬂie.d r‘emar‘[q ue le[ F’éré%ellam
. P als les methodes et la qualite des
le bouillon d’os etudes sont si hétérugénqea. notamment
cartonne-t-il les formulations analysées, leurs

supr internet ¢ dosages ou la durée du suivi, qu'il est

5 e difficile de se positionner formellement
Parce qu’il est presente comme une source en pour ou contre. »
naturelle de collagéne, au méme titre que les Et si je veux quand méme essayer ?

_ compléments alimentaires. Rien ne prouve Autant tester le produit Flexofytol Forte
evidemment que ce bouillon, compose d’os de (laboratoires Tilman) qui a fait lobjet

boeuf ou de carcasse de poulet agrémenté de d'une étude clinique de qualité, publiée
legumes et mijoté pendant des heures, a des et présentée lors du 37¢ Congres de

benéfices sur r:mtre‘cam‘lage, car aucun rhumatologie de 2024. Résultat : au
chercheur ne s’est, a ce jour, penche sur '- bout de trois mois, un soulagement
la question. Mais si le coeur vous en modeste mais significatif de

dit, vous trouverez P'Ei1" de 'arthrose des mains (entre 35 et
recettes sur le net! | 40 € la bofte de 84 capsules).
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k. Je preserve et

' j’entretiens mes

R articulations par
S\ le mouvement

Cela peut paraitre contre-intuitif, mais la meilleure
stratégie pour avoir des articulations plus mobiles, plus
souples et moins douloureuses, est de les solliciter.

A condition que I’activité soit adaptée et dosée.

Je les dérouille au saut du lit
Sivous avez l'impression que vos articulations
ont 100 ans quand vous vous levez, suivez

la petite routine matinale proposee par Marie
Reboul, kinésithérapeute, pour les remettre

en mouvement activement et progressivement,
le tout en moins de sept minutes. Attention :
tous les exercices doivent étre faits lentement!

P R T A quatre pattes, dos droit,

bombez le dos en rentrant le ventre et en baissant
la téte. Puis cambrez le dos en sortant le ventre et
; en levant la tete. Répetez 3 fois.

| ST

. Augmjambes

en tailleur, penchez-vous

sur le coté en inclinant f‘
le buste et en levant le bras. 1 i
6 fois de chaque cété.
Sila position en tailleur vous
est difficile, vous pouvez *
y le faire assis sur une chaise.
&E Poursuivez par...
£3 @ 10 rotations de @ 10 cercles des
3 |a téte dans un sens, poignets dans un sens,
83 puis 10 dans l'autre. puis 10 dans l'autre.
5 @ 10 rotations ® 10 cercles des
g ou haussements chevilles dans un sens,
3 des épaules. puis 10 dans l'autre.
o, o B B B B R R R B RS A B I RS S S R IS E RS IS S RS S IS B S IS SIS R S B RIS S S S SR R
§§ Debout
% ® 10 cercles de hanches dans un sens,
~—

puis 10 dans l'autre.

RS 2026
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Je choisis bien
mon activite physique
Dans un premier temps, surtout si l'on
n'est pas un sportif chevronne, mieux vaut
se tourner vers des activités classiques
comme la marche, la marche nordique,

le vélo (y compris d'appartement),

la natation, l'Aquagym, l'aquabike, le
stretching, le yoga ou le Pilates adaptes,

le tai-chi ou encore le gi gong. « Toutes Je compléte par des

entretiennent le cartilage, maintiennent la seances de renforcement

force musculaire et ameliorent la mobilite : gy
articulaire », argumente le Pr Francis musculaire ciblé
L'objectif est de faire travailler

Berenbaum. Son conseil : « Commencer .
par des seances de cing a dix minutes, Traumatismes specifiguement les muscles autour de

puis augmenter progressivement leur articulaires : l'articulation viseée pour ameliorer
duree et leur intensité. » Et, bien sGr, on ie ne les sa fonction, sa stabilite et sa resistance
n‘oublie pas de s'echauffer avant. ) e quand elle est soumise a des pressions.
« En faisant, par exemple, des rotations de negllge pas Cependant, ce renforcement doit se faire
chevilles, des flexions de genoux, des Parce que vous vous de fagon tres personnalisee, car certains
balancements des bras avant de partir étes fait mal a une exercices peuvent étre profitables a
marcher; en commengant sa sortie articulation, on vous a certaines personnes mais pas forcement
velo par un pedalage tres doux pendant prescrit des séances de a d'autres, ou méme étre contre-
cing minutes, ou encore en faisant kiné : « Non seulement productifs s'ils sont mal réalises. « Dans
des cercles d'épaules et des mouvements il faut aller jusqu’au un premier temps, le mieux est d'étre
de bras hors de 'eau, avant sa seance bout du programme de accompagne par un kinesitherapeute
de natation », suggére Marie Reboul. rééducation, méme ou un coach sportif formeé a ['Activité
si on a lI'impression physigue adaptée (adresses sur le site
que ca va mieux, sfp-apa.fr) afin d'apprendre les bons
mais on doit toujours gestes que l'on pourra ensuite reproduire
compléter par des seul », conseille Marie Reboul.
exercices a la maison
esjousoulonna | Etsi je suis en pleine
xiste lo Br Sellamy, poussée inflammatoire?
Sil'articulation est chaude et enflee,

” bien plus douloureuse qu'a ['habitude,
g que la peau rougit au niveau de

la zone, il est probable gu'il s'agisse

d'une poussee inflammatoire, le plus

souvent d'arthrose. Il faut alors mettre

l'articulation au repos pour réeduire

les contraintes. Ce qui n'empéche pas
de bouger le reste du corps! On peut,
par exemple, continuer a marcher
si c'est la main ou les cervicales qui
font souffrir, ou méme si c'est

le genou ou la hanche, mais dans ce

cas, on utilise des beéquilles.

»

’3: 32
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Alimentation:
je me mets a ’heure
meéditerranéenne

Les etudes le montrent clairement : plus on adhére aux grands
principes de I’alimentation méditerranéenne, moins nos
rhumatismes nous font souffrir et moins vite ils progressent.
De plus, il peut aider a perdre du poids, pierre angulaire

dans la prise en charge de I'arthrose. Je fais quoi en pratique?

AN ¢ Jefais la part belle
N - aux fruits, légumes et
légumineuses

Ils apportent quantité de nutriments
benefiques a la santé de tous les tissus
qui composent nos articulations. De plus,
ils sont riches en fibres qui nourrissent
la flore intestinale et favorisent sa
diversite, ce qui, on le sait depuis peu,

SANTE MAGAZINE | MARS 2026

joue un réle important dans la regulation
de U'inflammation impliquee dans les
mecanismes des douleurs articulaires.
Au rayon fruits et legumes. Sur les
réseaux sociaux, on dit souvent que
certains ont un effet "‘magique” sur nos
articulations, comme les brocalis, le chou
kale ou les fruits rouges. Aucun n'ayant
demontre une reelle supériorité, le mieux
est de les varier le plus possible pour
beneficier des propriétes nutritionnelles
de chacun. Si l'on a mal aux poignets

OuU aux mains, « on les achete surgelés
pre-epluches, decoupes et laves, ce

qui est toujours mieux que de ne pas en
manger du tout », conseille le Pr Sellam.
Au rayon des légumineuses. Lentilles,
haricots secs, pois chiches, pois casses...
on en consomme au moins deux fois

par semaine, soit en remplacement

de la viande, soit en accompagnement,
soit les deux. Sil'on manque de

temps ou de courage, on les achete

en conserve, mais nature.

Je privilégie les oméga-3

Ces acides gras ont des propriétés anti-
inflammatoires avérées. Pour augmenter
nos apports, on privilegie les huiles
végétales (colza, lin, noix, cameline, soja);
On consomme une poignee par jour de
fruits a cogue et de graines (amandes,
noix, noisettes, graines de chia ou de lin);
on mange une fois par semaine un poisson
gras, en privilégiant les petites especes
(sardines, maquereaux, anchois), méme en
bolte, mais a U'huile ou au naturel.

Je limite le plus possible...

Les aliments qui favorisent l'inflammation.
Il ne s'agit pas de les eliminer, mais de
les consommer de facon occasionnelle.
Les charcuteries : 150 g par semaine.
La viande rouge : 500 g par semaine, en
privilegiant les morceaux les moins gras
(escalope de veau, filet maigre de porc,
bavette, steak haché a 5 % de MG...).

La créme fraiche : on la remplace par
d'autres produits hien plus "vertueux”,
comme du yaourt, du fromage blanc,
des cremes vegetales ou du tofu soyeux.
Les aliments ultratransformes :

une etude publiee en septembre 2025

a montre une association entre une
consommation importante de ces
produits et des douleurs d'arthrose du
genou plus intenses, un cartilage plus
fin et une vitesse de marche réduite.
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Arthrose: je Ia tiens a distance

On considere souvent que I’arthrose, maladie articulaire
la plus fréquente, est un probleme de “vieillerie”

qu’il faut accepter avec fatalisme. A tort, car il existe
des moyens de la prévenir.

participent au bon fonctionnement

Je saisis toutes les Mon programme de tous leurs rouages comme

occasions pour bo“ger antisédentarite les tendons ou les ligaments », precise
Le secret de longévité numero un des le Pr Jeremie Sellam. « Les meilleures
articulations, c'est le mouvement ! «ll repose sur des petites activités physiques sont celles qui
« |l favorise notamment la lubrification mises en mouvement exposent les articulations a un stress
et le renouvellement du cartilage, que I'on integre le plus mécanique modéreé et controlé,
ainsi que celui des autres tissus qui souvent possible a la vie comme la marche active, le vélo, la
quotidienne », explique natation ou le Pilates », suggere
Marie Reboul. Exemples... la kinésithérapeute Marie Reboul.
e Je me leve de ma Le bon rythme ? « Trois a cing séances
chaise toutes les 30 par semaine d'au moins 30 minutes,
a 60 minutes pour une intensité modérée, c'est-a-dire que
marcher 1a 2 minutes. l'on peut parler mais pas chanter. »
@ Je fais 10 flexions/
extensions de chevilles Je m’échauffe tou jOI.II‘S
assis. .
e Je fais des cercles avant dF P':.ath“?r
lents avec mes épaules une activité physique
pendant que je passe « Tous les traumatismes, que ce soit
un appel avec mes une fracture de la cheville lors d'une
ecouteurs. randonnee, une rupture des ligaments
e Je monte et descends croises au tennis ou une luxation du
un eétage d'escaliers. ménisque au ski, déstabilisent l'anatomie
@ Je me balance de l'articulation et, de la, favorisent
doucement d'un pied le développement d'une arthrose
sur I"autre quand je suis précoce », insiste le Pr Sellam.
debout. | D'ou l'importance, avant la seance,
eJe \m'accrnupm et me d'échauffer les articulations qui vont
releve une ou deux étre particulierement sollicitees.
fois pour ramasser
un objet (si cela n'est
pas douloureux).

Pourquoi ai-je
mal alors que, sur
Ia radio, mon cartilage
n’est pas si usé que ca?

Si la radio est I'examen de référence pour
diagnostiquer une arthrose, elle ne “voit” pas

certains parametres impliqués dans la douleur.
Par exemple, I'inflammation de la membrane qui
tapisse I'intérieur de nos articulations et produit
la synovie, ce liquide qui les lubrifie et permet
a leur surface de mieux glisser I'une sur
I'autre. Il est donc possible d’avoir une
arthrose modeste a I'image et
pourtant douloureuse.
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Si nécessaire, je perds
un peu de poids

« Le surpoids multiplie par trois le
risque d'arthrose, et l'obésite par cing »,
rapporte le Pr Sellam. En cause : les
contraintes mecaniques qui s'exercent
sur les articulations porteuses, comme
les genoux ou les hanches. « De plus,

le tissu adipeux libere des moléecules
inflarnmatoires qui vont agir a distance
sur les articulations, y compris celles
qui ne sont pas portantes, telles

que les mains. Et cette inflammation va
accelerer la degradation du cartilage. »

Les objectifs que je peux me fixer. Une
perte de 5 % du poids initial permet deja
de repousser |'atteinte des articulations.
Par exemple, si je pese 85 kilos, alors que
mon poids normal se situe aux alentours
de 75 kilos, j'essaye deja d'en perdre 5. Et
|'y associe toujours une activite physique
pour ne pas perdre de muscle!

J'y vais tranquillement. En évitant des
regimes drastiques, trop difficiles a tenir

Info
DS

Arthrose des mains:

je surveille mon taux

de triglycérides
Certaines études ont
montré qu’avoir un taux
éleve de triglycerides

— dont le seuil normal
doit étre inférieur a

1,5 g/L - aggravait les
douleurs. « Probablement
parce que cette anomalie
métabolique provoque
une inflammation qui
augmente la sensibilite

a la douleur », analyse

le Pr Sellam.

Si j’ai mal, je peux
porter une orthese

Pour la main (doigts ou base du pouce).

T

On conseille géneralement le port
d'ortheses de repos pendant la nuit,

qui permettent d'immobiliser la ou

les articulations, mais il faut compter

au moins six semaines avant de

noter une amelioration de la douleur.
Dans la journee, les ortheses dites de
fonction sont plus adaptées pour pouvoir
effectuer les taches quotidiennes.

Pour le genou. Les modeles rigides,
parfois articulés, sont surtout destines
aux arthroses avancees. Elles donnent
de bons résultats, mais sont parfois

mal acceptées car génantes a porter.

Il existe aussi des ortheses d'activites en
matiere élastique : « Méme si leur
efficacité n'est pas réellement déemontree
par les etudes, certaines personnes

se sentent plus en confort et en securite
en les portant, par exemple, pendant
leur seance d'activité physique, auguel
cas je les encourage a continuer »,

dit le Pr Jérémie Sellam.

Un bracelet antidouleur d’arthrose
On en pense quoi?

KABU, FOTODUETS / STOCK.ADOBE.COM (2] - SDP

dans le temps et qui, souvent, conduisent

ensuite a un effet rebond. « Diminuer

de 500 calories l'apport total quotidien

permet d'induire une perte de poids

d'environ 0,5 a 1 kilo par semaine, ce qui

est déja bien. » L'ideal est de supprimer

les produits a faible qualité nutritionnelle.

Il y a environ 500 calories dans...

e Z croissants au beurre.

@ 9 tranches fines de saucisson sec.

e 90 grammes de chips, soit les % d'un
paquet standard.

e /; pizza 4 fromages (200 g).

@ / litre de cola.

@ 4 cookies aux pepites de chocolat.

Baptisé Remedee, ce bracelet émet des ondes
de faible puissance au niveau du poignet qui
sont transmises jusqu’au cerveau. Celui-ci, en
réponse, est suppose libérer des endorphines,
molécules naturelles antidouleur. Les études
cliniques sont plutot positives, montrant

une amélioration de la douleur et de la mobilité.
« Cependant, un effet placebo n'est pas exclu,
raison pour laquelle il est difficile de conclure
avec certitude sur son efficacité », estime le Pr Berenbaum. Vous pouvez
bien sir I'essayer, sachant qu'il faut I'utiliser une a trois fois par jour
pendant 40 minutes, qu’il faut compter au moins six semaines pour en
ressentir d’éventuels bénéfices et qu'il a un codt : 49,90 € par mois,
'abonnement comprenant le bracelet et I'application dediée, mais sans
engagement de durée. Infos sur le site remedeelabs.com
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Puis-je prendre

“ nn ﬂmirhmfwu' ﬂ' litre

@ @
Je voudrais bien
SAVOIl... pérentif anand ma séanee

Pourquoi pas. « Si on a mal a chaque fois
que l'on pratigue une activite physique,

On se pose de nombreuses questions et les réponses on peut prendre un antalgique par voie
ne sont pas toujours claires sur les traitements orale deux heures avant la séance, soit
classiques, les options qui pourraient nous convenir en du paracetamol, soit, si ¢a ne suffit pas,
fonction de notre situation... Nos experts y repondent. un anti-inflammatoire non steroidien

(AINS) a condition qu'il 'y ait pas de
contre-indication », souligne le Pr Sellam.
Les AINS gardent néeanmoins leur place

en periode de poussee inflammatoire, en
‘ ‘ Si les médicaments respectant la duree et le dosage prescrits
a base de chondroitine par son médecin. Quant aux gels (ou

et ou de glucosamine ne cremes) a base d'AINS, ils sont plutét

SOnt pas rembourses, ¢'est conseillés en cas de douleurs chronigues

parce qu’ils sont inefficaces ¢ d'arthrose (en dehors des poussées) :

La question est encore debattue « Ils sont surtout efficaces pour les

« Les preuves scientifiques restent articulations proches de la peau (genou

mitigees, certains patients rapportant ou mains), et doivent étre appliqués 2 a

des benefices sur le soulagement 3 fois par jour en cure d'une semaine ou

de la douleur, bien que modestes, tandis de dix jours pour donner des resultats. »

que les études montrent des résultats

variables, raisons pour lesquelles “
ils ont été déremboursés il y a dix ans », Mon rhumatologue
commente le Pr Berenbaum. Et si me dit qu’il ne faut pas

on souhaite essayer ? « Dans ce cas, Jaire trop d’infiltrations

on teste trois mois pour évaluer de cortisone... Pourquoi ?

leur effet, en privilégiant les produits Méme si elles ne traitent pas la cause
vendus en pharmacie, qui garantissent de l'arthrose ni n‘en stoppent 'évolution,
une composition conforme et on elles rendent un vrai service lors d'une
arréte en cas d'échec. » Le bon dosage : poussee inflammatoire : « 70 a 80 % des
800 a 1200 mg pour la chondroitine, personnes sont soulagees, et souvent
1200 mg pour la glucosamine. en moins d'une semaine, declare le

Pr Berenbaum. Et si leur effet ne dure
que deux ou trois mois, cela peut suffire
a couvrir la période tres douloureuse

de la poussee et favoriser la reprise du
mouvement. » On ne peut faire que

2 a 3 infiltrations par an pour une meme
articulation (remboursées) : au-dela,

Il se peut qu'elles abiment le cartilage.
Et celles d'acide hyaluronigue, censees
lubrifier les articulations ? « Leur
efficacité est tres variable d'une
personne a 'autre, et si benéficeil y a, on
ne peut pas affirmer que ce soit grace au
produit lui-meéme ou a l'effet placebo. »
La Societé frangaise de rhumatologie
considere neanmoins qu'elles font partie
de l'arsenal thérapeutique de 'arthrose,
mais ni le produit (dont le colt peut
varier de 50 a 200 €) ni l'injection, qu'elle
soit faite par un rhumatologue ou un
radiologue, ne sont rembourseés par la
Securite sociale; elles peuvent ['étre
partiellement par certaines mutuelles.

JOYFOTOLIAKID / STOCK.ADOBE.COM
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Les polluants
Jouent-ils un role
dans Parthrose?

Pesticides, perturbateurs endocriniens...
« La fréquence de I'arthrose a bondi de 130 % ces
trente dernieres années, ce qui ne peut pas étre

simplement lié a I'augmentation de I'obésité et au
vieillissement de la population, analyse le
Pr Sellam. |l est donc probable que des facteurs

environnementaux sont impliqués, dont les
perturbateurs endocriniens, ce que nous
avons montré chez la souris. »
A suivre...

EGON&Y / GETTY IMAGES - SUP

Quand j’ai mal,

‘ ‘ Jawut-il qw Japplique

du r-h aud ou du froid ?

Tout dépend de la situation. S'il s'agit
d'une poussee inflammatoire, l'application
de froid pendant cing a dix minutes
(patchs que l'on garde au frigo, sachet

de petits pois surgelés...) est préconisée
car souvent plus efficace pour soulager

la douleur : « Mais en dehors de

cette periode, c'est le chaud qui fait

‘ ‘ Porier des semelles
orthopeédiques peut-il

vraiment m’aider?

« Oui, mais plutot s'il y a une déformation
du genou, comme un genu varum ou

un genu valgum, qu'elles peuvent

alors corriger », estime le Pr Sellam.
Elles sont remboursees si prescrites.
Sinon, le plus important est d'avoir un
bon chaussage : « Par exemple des
baskets de bonne qualité, avec une vraie

. . . 1 . : Le grand livre
generalement le plus de bien », dit le semelle qui amortit bien les impacts a de I'arthrose
Pr Berenbaum. Patchs, ceintures, tours la marche », conseille le Pr Berenbaum. I
de cou, coussins, il existe de nombreux Autre solution : placer des semelles Berenbaum et
dispositifs chauffants, que ce soit par amortissantes dans ses chaussures Jérbme Auger,
une prise electrique ou au micro-ondes. (Scholl, Noene...). En revanche, on oublie éd. Eyrolles,

les tennis type Converse ou Bensimon. 2490 €
(décembre 2025).
‘ ‘ Jai surtout mal en has
du dos quand je piétine. Puis-je etre sar qu’une .
U ne ceinture lombaire est-elle protheése va tout résoudre ? rrdliens s

wne solution ¢

Son efficacité n'est pas formellement
averee : « Neanmoins, si les personnes se
sentent mieux quand elles en portent une
dans les situations ou, habituellement,
elles ont mal, par exemple quand

elles font des courses, vont au musee,

Tout depend : « Celles de hanches donnent
d'excellents résultats, avec une reprise
rapide des activités courantes », rapporte
le Pr Berenbaum. Selon lui, mieux vaut

se faire operer sans attendre d'étre tres
handicape. Pour le genou, c'est plus
compliqué : « 80 % des personnes opéerees

JE ME SOIGNE
H "u'l..ﬁ. H: "I.HT

o

T . . R : T Arthrose, arthrite.
jardinent, bricolent, voire quand elles sont satisfaites, bien que le retour a la vie Je me soigne
font une marche, gu'elles continuent a normale puisse prendre plusieurs mois. en mangeant,

l'utiliser », insiste le Pr Berenbaum. Il est
toujours mieux de continuer a bouger
avec, que pas du tout sans! La ceinture
est remboursee si elle est prescrite.

Quant aux 20 % restantes, elles continuent
a avoir mal, méme si l'intervention

s'est bien passee. Hélas, on ne sait pas
pourquoi et on ne peut pas le prevoir. »
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Pr Jérémie Sellam
et Pr Sébastien
Czernichow,
éd. Solar, 19,90 €.
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Fuites de données de santé
quels sont les risques?

Les cyberattaques contre des hopitaux, des plateformes utilise un mot de passe faible,
de teléconsultation meédicale ou des logiciels utilisés par un hameconnage qui va le
des médecins se multiplient. Quelles incidences ces fuites PRESAR S Beiar U ap s
de données ont-elles sur nous et comment les limiter ?

a numeérisation a envahi  les examens passés dans le dark web
L tout le secteur de la leur systeme informatique. Une fois que des donnees

sante. Nous prenons «A partir du moment ou une de santé ont fuite, que se
rendez-vous avec des donnée de sante est fixee passe-t-il? « Elles deviennent
professionnels de sante sur SUr un support numerique, hors de contréle et peuvent
des plateformes en ligne sur elle est potentiellement étre vendues sur le darknet &
lesquelles ils deposent des exfiltrable, explique Corinne - partie d'Internet non S
documents. Des laboratoires Henin, experte independante accessible par les moteurs E
de biologie nous proposent de  en cybersécurité. Les causes de recherche, N.D.L.R. -, 9
telecharger les resultats de sont multiples: un site Web souligne Antoine Boutet, 5
nos prises de sang sur leur OuU un service qui presente enseignant chercheur a l'lnsa 2
site. Les hopitaux enregistrent  des failles, un prestataire qui (Institut national des sciences =

O
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NOS
experts

Antoine Boutet
enseignant
chercheur a l'Insa
de Lyon, membre
de l'Bquipe-projet
Inria PRIVATICS
s'intéressant au
respect de la vie
privee dans le
monde numerigue

Corinne Henin
experte
indépendante en
cybersecurite et
experte judiciaire
pres la cour d'appel
de Montpellier

appliquées) de Lyon. La valeur
financiere des donnees est
variable selon leur duree de
vie. Celle d'une carte bancaire
est reéduite parce que des
mecanismes finiront par la
bloguer. Les données de sante
ont une duree de vie plus
longue et, donc, une valeur
potentiellement plus grande. »
Il est difficile de savoir ce
qu'elles deviennent ensuite.
On peut imaginer gu'elles
sont croisees avec d'autres
données personnelles avant
d'étre revendues a d'autres
acteurs, ou utilisees pour creer
de faux comptes ou usurper
une identité. « Le risque
d'usurpation est assez faible,
rassure Corinne Henin. Pour

y parvenir, il faut plus que la
connaissance de quelgues
informations. Des données de
sante ne servent pas a prouver
l'identité d'une personne. »

Hameconnage
et publicité ciblée

«L'un des plus gros risques
d'une fuite de donnees

de sante, c'est le phishing

- hameconnage, consistant
pour un individu malveillant
a se faire passer pour un
site, une Institution ou un

¥ /1,

Ry

Nous sommes de plus
- en plus exposés

- En 2024, 5919 fuites ont

ﬁ,z potentiellement exposé les données de
8 millions de Francais, contre 5 millions
_f en 2023, soit une hausse de 29 %.
| Méme si les administrations publiques et
4 ,;r - les commerces sont en téte des secteurs
~ touchés, le domaine de la santé reste
tres affecté par ces fuites avec 10 % des
notifications totales a la Cnil (Commission
2 -’=..- ~ nationale de l'informatique et des libertés)
. en 2024, contre 11,8% en 2023.

Source: édition 2025 du Barometre des fuites
de données personnelles.

contact familier dans le but de

derober des données pour un
usage frauduleux, N.D.LR. -,
tranche Corinne Henin.

Si le numero de Securite
sociale d'une personne a

ete recupere a la suite d'une
fuite de donnees, elle va par
exemple recevoir un courrier
d'un site qui ressemble a
celui de l'Assurance-maladie
lui reclamant un paiement
ou l'avertissant que ses
droits vont étre supprimes

si elle ne se connecte pas
rapidement.» L'enjeu étant
que la personne tombe dans
le piege. « Si le message
contient des informations
qui ne sont pas censees étre
publiques, nos barrieres de
vigilance vont étre atténuees
et le phishing a plus de
chances de fonctionner»,
decrypte Antoine Boutet.

La fuite de donnees peut
egalement servir a diffuser
une publicité ciblee. Ainsi,

un patient ayant consulte

un audioprothesiste recevra
des courriels lui proposant
une gamme d'appareils
auditifs. « Les data brokers

- entreprises specialisees
dans la collecte et la vente
de données personnelles,
N.D.L.R. - ne sont pas censes
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acheter des donnees sur le
darknet, dit Corinne Henin.
Mais la multiplication des
intermediaires peut permettre
'achat de bases de données
de personnes qui n‘ont pas
donné leur consentement a
cette publicité.»

Se proteger
et réagir

Siles usagers n'ont pas la
main sur les systemes utilises
par les professionnels et

les institutions de sante, ils
peuvent utiliser de maniere
plus éclairee les plateformes
commerciales (Doctolib,
Médecin Direct...) afin de
limiter la fuite des données
de santé. «|l est utile de lire
les conditions générales
d'utilisation et de refuser
['utilisation publicitaire des
donnees si cest possible,
recommande Corinne Henin.
Il peut aussi étre judicieux de
teléecharger les documents
deposes par les professionnels
de sante et de les supprimer
ensuite de la plateforme. »
Autre recommandation: choisir
ou faire genérer des mots de
passe solides et differents
pour chaque acces. « Comme
cela devient vite complique

a gerer, je conseille d'utiliser
un conteneur de mots de
passe, suggere l'experte.
C'est un logiciel permettant
de tous les enregistrer.»
Malgré ces precautions, a
situation reste compliguee.
«Avec e développement

de l'intelligence artificielle

et sa capacite a traiter de
gros volumes de donnees
personnelles puis a generer
des publicites personnalisees
plausibles », Antoine Boutet
predit une multiplication de ces
campagnes d'hamegonnage.
La prudence s'impose

donc. « Plus un courrier est
alarmiste, plus il faut en
douter, assure Corinne Henin.
Il ne faut jamais cliquer sur le
lien gu'il contient mais aller
sur le site santé concerne. »

ALEXANDER SPATARI/GETTY IMAGES
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Les vetements chauffants
ca vaut le coup ?

Ces dispositifs équipés de batteries nous promettent une veéritable
revolution contre le froid. Mais ils sont aussi beaucoup plus

chers que les vétements et les tissus techniques qui conservent
la chaleur... Est-ce un bon investissement ? Jasmine Saunier

NOS
experts

(A

-
—

N/

Pr Joél Constans
specialiste en
medecine interne au
CHU de Bordeaux,
coordinateur du
Centre de reférence
des maladies
arterielles rares

es vestes, gants,
chaussettes ou
tours de cou ne se

contentent plus de maintenir
la chaleur : ils fournissent
eux-méemes le chauffage. Une
perspective attirante pour
tous ceux qui travaillent ou
font du sport dans le froid,

ou meme les simples frileux.
Le marche des vétements
chauffants est en plein

essor, a tel point que le
fabricant G-Heat annonce

une croissance annuelle de
35 % depuis 2023. Mais ces
dispositifs valent-ils les 100

a 250 € que l'on doit déepenser
pour se les procurer ?

Comment

fonctionnent-ils ?

De fines résistances
electriques sont integrees au
tissu et reliées a une batterie
externe, placee dans une

Pre Marie-Elise
Truchetet
rhumatologue au
CHU de Bordeaux,
présidente du
conseil scientifigue
de l'association ,
Sclerodermie France PR

e
poche si c'est une veste, /ﬁ— — |

ou une petite pochette /
fixee sur le cété pour
les chaussettes ou
les gants. On regle
la temperature
directement sur

le boltier de la
batterie, en general
entre 30 et 50 °C,

Ou via une petite
telecommande.
Plusieurs temperatures
et plusieurs modes

de chauffage sont
generalement
possibles, en continu
ou par intermittence.
La batterie dure plus ou
moins longtemps selon
le vétement, la marque et
lintensite du chauffage : 5 a
7 heures selon les fabricants,
mais le dispositif ne tient

pas plusde 1h30a2h30
quand on utilise le chauffage
en continu sur le mode le

y ..“. .....

..............

Pourquoi les
I EC I ES
plus froid que les

hommes ?

O
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plus chaud. Il faut compter
en moyenne 5 a 6 heures
pour recharger la batterie.

Pour qui sont-ils
intéressants ?

On trouvait a l'origine ces
vétements dans les magasins
de sport et de matériel de
camping, de chasse et de
randonnee. Les fabricants
cherchent desormais a
cibler toutes les personnes
exposees ponctuellement
ou longuement au froid, que
l'on ait besoin de gants pour
circuler a velo, ou d'une
veste parce que 'on est un
professionnel du BTP. Les
margues ont ainsi cree des
habits et des accessoires
chauffants assez minces
pour étre portes a l'intérieur,
et notamment des gants
qui n'immobilisent pas
completement les doigts.
Ces dispositifs présentent
un interét particulier pour
les personnes atteintes d'un
phenomene de Raynaud
severe, « une contraction
des vaisseaux au froid qui
coupe temporairement la
circulation au niveau des
extremites », explique le
Pr Joel Constans, specialiste
en medecine interne. Les
pieds, les mains et le nez sont
atteints. « Nos patients qui
souffrent de crises severes
et douloureuses, notamment
lorsque le phénomene de
Raynaud est associe a
une sclerodermie, nous
rapportent que les
gants chauffants
leur sont tres
utiles pour
empécher

les crises »,
poursuit le
specialiste.
La chaleur agit
en prevention
et maintient une
vasodilatation des
vaisseaux. « Pour cela,
Il n'est pas necessaire
de chauffer beaucoup

le dispositif, compléete la

Pre Marie-Lise Truchetet,
rhumatologue. Une
tempeérature de 37 °C

suffit, ce qui permet aussi
d'economiser la batterie. »
Les personnes simplement
frileuses peuvent aussi

y trouver un interét pour
remplacer les bouillottes. Les
vétements chauffants ne sont
toutefois pas sans risque.
Une batterie defectueuse
peut chauffer trop fort, voire
prendre feu. C'est pourquoi

Il faut privilegier les produits
ayant un marguage CE.

Est-ce mieux
que les tissus
qui conservent
la chaleur ?

Seulement si l'on souffre
d'un syndrome de Raynaud
severe, ou que l'on travaille
longtemps dans le froid
(BTP, caissiers, marchés,
chambre froide...). De
grandes enseignes comme
Damart, Decathlon ou Uniglo
proposent en effet, depuis
longtemps, des vétements
qui conservent la chaleur
du corps. Ils sont juges tres
efficaces par nos specialistes.
Les tissus techniques sont
composes de plusieurs
matieres synthetiques
(polyester, viscose...) dont
le tricotage est penseé pour
creéer des alvéoles qui
piegent l'air. Ils parviennent
ainsi a conserver la chaleur
et a évacuer 'humidite,

qui est une source de
refroidissement importante.
La laine elle-méme s'avere

particulierement performante.

La structure complexe de sa
fibre piege naturellement 'air
et elle est capable d'absorber
beaucoup d'humidité sans
deperdition de chaleur.

« L'un des éléments clés
pour conserver la chaleur

est la fine couche d'air
maintenue pres du corps,

qui joue un role d'isolant »,
precise la Pre Truchetet.

Notre selection

o Gants chauflants

fins G-Heat, 139,90 €

sur g-heat.com. Pas trop

epais, ils n""empéechent pas les
mouvements des doigts, et ils sont
équipes d'un revétement tactile,

o Chausseties
chaullanies

Ultea Thin
HeatPerformance,
139,95 € sur heat

o Gilet echaull'ant
THILAW, 149,95 €

sur decathlon.fr. Assez
mince pour etre porté
Sous un manteau, |l
possede 3 niveaux de
chaleur, et offre de

3h a9 hde batterie.
Lavable en machine.

Et pour rester au chaud, la
technigue de 'oignon est

la plus efficace. « Les gens
ne savent pas toujours gu'il
vaut mieux empiler plusieurs
couches de vetements, afin
de créer plusieurs couches
d'air isolantes », rappelle la
rhumatologue. Pour lutter
contre le froid, l'ideal est de
s'habiller immediatement
apres une douche chaude
avec un tee-shirt, un sous-
pull et un pull.

Le b.a.-ba de I’entretien

Les vétements chauffants se lavent le plus
souvent en machine, une fois la batterie
retirée. Attention toutefois lorsqu’on les
achete : certains, méme des vestes, doivent
se laver a la main ! La batterie doit étre
stockée a 40 a 80 % de charge, et il faut la
faire fonctionner au moins tous les trois mois.

MHEIM3011 / ISTOCK / GETTY IMAGES PLUS - SDP
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performance.com. Aussi fines
que des chaussettes de sport.



Automédication w=

Comment agir contre
les aigreurs d’estomac?

Avoir des sensations de remontées acides

est courant... Lorsqu’elles deviennent génantes
par leur frégquence ou leur intensite, un
traitement adapté s'impose. Lequel, comment?
On fait le point avec nos experts.

Nathalie Belin, docteure en pharmacie

e plus souvent, lorsque 'on se plaint
d'aigreurs de l'estomac, il s'agit

d'un reflux gastro-cesophagien (RGO) Le stress peut-i
Une partie du contenu de ['estomac accentuer les
- acide - remonte vers l'cesophage. remontées acides ?
En pratique, on 'a tous deja experimente. BonrEn <o
Il suffit de se pencher en avant pour plus, flashez
lacer ses chaussures ou de s'allonger ce drz Code.

juste apres un repas copieux pour que ce
reflux provogue ce désagrement. C'est
physiologique... et si bref gu'on l'oublie
presque aussitot! Outre la posture, une
hyperpression de |'abdomen peut le
favoriser, « par exemple la grossesse,
une prise de poids vers la quarantaine ou
encore certaines chirurgies de l'obesite

- l'estomac ayant éteé resserre, son

Dr Jean-Jacques contenu “déborde” plus facilement»,
Raynaud note le Dr Jean-Jacques Raynaud.
gastro-enterologue, Dans ces situations, le reflux peut se
hopital Avicenne, prolonger plusieurs heures ou recidiver
AP-HP, Bobigny fréquemment justifiant alors d'étre traité.

Si les symptéomes
sont occasionnels

S'ils se limitent a quelques épisodes
hebdomadaires, les antiacides

Pr Frank Zerbib (bicarbonate de sodium ou sels
gastro-entérologue, d'aluminium ou de magnesium, presents
CHU de Bordeaux dans le Maalox ou Rennie...) qui

neutralisent immediatement ['acidite,

ou mieux, les antiacides associes a des
alginates sont bien adaptés (voir "Notre
sélection” page suivante). Ces derniers
forment un gel qui enveloppe le contenu
de l'estomac protégeant l'cesophage en
cas de reflux. Ils agissent plus longtemps
que les antiacides seuls: deux a quatre
heures, contre une heure environ.

LEMON_TM / GETTY IMAGES - OLEG, TOXA2X2 / STOCK.IMAGES.COM (2]
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En pratique. On prend ces medicaments
au moment des douleurs ou apres

les repas pour gqu'ils recouvrent le bol
alimentaire, et avant le coucher si

on est plutét géne la nuit.

Les precautions a prendre.

Un avis medical est impératif en cas
d'insuffisance rénale, et pour ceux

a base de bicarbonate de sodium
(apportant du sel), en cas d'insuffisance
cardiaque ou d'hypertension arterielle
mal équilibrée. Il faut également penser
a les prendre au moins deux heures
apres un autre medicament dont ils
peuvent reduire l'absorption.

Si les reflux sont
plus fréquents

A partir de 3 ou 4 épisodes par semaine,
un IPP (inhibiteur de la pompe a
protons) est plus adapté, car il bloque

la secretion acide a sa source avec

un effet qui se maintient durant vingt-
quatre heures. Selon l'intensité des
symptomes, il est parfois necessaire
d'attendre deux a trois jours pour qu'il
soit pleinement efficace. Durant ce laps
de temps, on peut continuer a prendre
des antiacides/alginates.

En pratique. On le prend jusqu'a ce que
les symptomes aient completement
disparu. « Mais, sans effet apres dix a
quinze jours, on consulte pour eliminer
une autre cause ou avoir un dosage plus
important », indique le Pr Frank Zerbib.
On peut ensuite les utiliser a la demande,
les jours ou on ressent des douleurs

Les bons reflexes

pour les éviter

Certaines mesures permettent de prévenir un RGO occasionnel,
mais elles ont peu d’'impact si on a besoin d'un IPP (inhibiteur

de la pompe a protons) au long cours. Les plus pertinentes?
Perdre du poids — méme si le surpoids est [éger! —, attendre deux
a trois heures apres un repas avant de s'allonger (le temps que
la vidange de I'estomac se fasse), et surélever la téte de lit d'une
dizaine de centimetres. Les experts recommandent également
de dormir sur le coté gauche: le contenu de I'estomac passera
ainsi plus difficilement dans I'cesophage. Coteé alimentation,
seules les graisses qui retardent la vidange gastrique ont un

réel impact sur le RGO. Inutile en revanche de se priver de cafe,
chocolat, épices ou autres aliments dont le réle déclencheur
n'est pas etabli. Toutefois, chaque personne ayant sa propre
sensibilite, il est logique de repérer soi-méme ceux qui ont
tendance a causer ces désagrements et de les limiter...

O
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ou méme en prevention. Bon a savoir:
une prise a jeun le matin est plus
efficace, et ce «méme si on a des
symptomes incommodants la nuit »,
conseille le Dr Raynaud.

Les précautions a prendre. A court
terme, leur tolerance est plutét bonne,
meéme si des maux de téte ou des
diarrhees obligent parfois a en arréter
la prise. Les effets indesirables graves
relayes ces dernieres annees concernent
des traitements de plus de quatre ou six
mois, dont beaucoup n'ont eteé que des
signaux qui ne sont pas tous confirmes.

Un probléeme de digestion peut
occasionner des brlilures au creux
de I'estomac sans remontées

acides, nausées, ballonnements ou

lourdeurs qui empéchent de finir
son assiette. Les antiacides
soulageront les brllures mais pas
les autres symptomes!

La prise de méedicaments, comme
les anti-inflammatoires non stéroidiens

VLADIMIR VLADIMIROV [/ GETTY IMAGES - SDP

(AINS) mais aussi d'autres molécules

(certains antibiotiques, comme les
cyclines, ou encore les
bisphosphonates, prescrits en cas

«Ceux pour lesquels il existe un risque

avere, qui reste faible voire minime, sont:

des infections intestinales, car ['acidite
favorise la proliferation des bacteries, et
un deficit en magnesium chez les
personnes sous diuretiques ou ayant
une insuffisance rénale», resume

le Pr Zerbib. Moins grave, un déficit en
vitamine B12 est egalement possible.
C'est pourquoi une prise au long cours
necessite une surveillance medicale

et n'est justifiee que dans les RGO
séveres «ou le rapport bénéfice/risque
des |IPP reste toutefois bien supérieur

a la chirurgie. On conseille alors la dose
minimale efficace qui peut étre d'un
comprime tous les trois ou quatre

jours », détaille le Pr Zerbib.

Quand faut-il consulter ?

Si l'on doit chaque semaine prendre des
alginates ou des |IPP pour avoir moins
mal, il faut ecarter une autre cause aux
aigreurs d'estomac (voir encadré
ci-dessous), rechercher une complication
(comme une cesophagite) ou parfois
utiliser une cure d'IPP a dose plus
élevée (sur ordonnance) pour soulager
l'inconfort ou encore changer de
molécule. De méme si les symptomes
s'aggravent, s'accompagnent de
difficultés a avaler ou s'ils surviennent
pour la premiere fois a partir de 50 ans.
Une toux ou un enrouement chronique,
qui peuvent aussi étre les signes d'un
RGO ou d'une autre pathologie, doivent
egalement amener a consulter.

Les autres causes possibles...

d’ostéoporose) peuvent entrainer
des irritations et des brllures de
I'cesophage s'ils sont avalés avec une
quantité insuffisante d’eau ou juste
avant de s'allonger. Certains
meédicaments pour le coeur ou certains
antihypertenseurs, qui relachent

la jonction entre I'estomac et
I'cesophage, peuvent également
provoquer un reflux.

Un ulcere est suspecte en cas de
crampes d’estomac douloureuses,
réecidivantes et plutot calmeées

par |'alimentation.
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Notre sélection

GAVISCON

Gaviscon

4,99 € |la boite de

24 sachets. Laboratoire
Reckitt Benckiser.
Rembourse sur prescription.
Le plus: un médicament
associant du bicarbonate
de sodium (antiacide)

et un alginate, qui a fait ses
preuves dans le RGO.

<« NeoBianacid

giandcid Environ

% 1860€la

s )= boitede

g —— ‘;_15 comprimes.
aboratoire

Aboca.

Non remboursé.

Le plus: des antiacides

associes a des

polysaccharides issus de

plantes formant un film

barriere a la surface de

I'estomac. Une alternative

pratique aux sachets

Gaviscon: on laisse fondre

le comprime dans la bouche

(golt menthe ou citron).

73
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Mopralpro
Environ 10 € la boite de

7 comprimés. Laboratoire
Bayer Healthcare.

Non rembourse.

Le plus: de 'oméprazole,
un inhibiteur de la pompe
a protons qui bénéficie
d’un long recul d'utilisation
et est souvent prescrit

au cours de la grossesse.
On avale 1comprime

avec un verre d'eau sans
I'écraser, le matin de
préference et, dans tous les
cas vingt minutes au moins
avant de manger.
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Des lunettes
pour mieux dormir

o (Fest sericux?

@

»

Armelle Rancillac
chercheuse en
neurosciences a
LInserm™ et au
College de France,
membre du conseil
scientifique de
'Institut national

du sommeil et

de a vigilance (INSV)

Pres de la moitié des Francgais

souffrent d’un trouble du sommeil.

Parmi les moyens naturels

qui aident a mieux dormir, il existe

des lunettes spéciales. Mais
sont-elles réellement efficaces ?

Mathilde Naja

SANTE MAGAZINE |

pres les lunettes
pour reposer les yeux,
on trouve aujourd’hui
les lunettes de sommeil,
elles aussi anti-lumiére bleue
mais censees étre plus
filtrantes que les premiéres.
Elles sont vendues sous
diverses marques, a des prix
oscillant entre 25 et 80 €
(voir "Notre sélection”).
Toutes fonctionnent sur

le principe de verres colorés
et avancent les mémes
promesses : accelerer la
vitesse d'endormissement,

A
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reduire le nombre de reveils
nocturnes et procurer un
sommeil plus reparateur.

On les porte
une a deux heures

tous les soirs

La recommandation

des fabricants est de porter
ces lunettes chaque soir,

une a deux heures avant

le coucher, tout en continuant
ses activités habituelles :
regarder la télevision,
travailler sur son ordinateur,
lire, etc. Leurs verres de
couleur jaune clair, orange
ou rouge selon les modeles,
sont congus pour empécher
une grande partie de la
lumiére bleue d'entrer en
contact avec nos yeux.

Nous y sommes exposes,
generalement a notre

iInsu, via une multitude de
sources emettrices : ecrans
de smartphones, tablettes,
ordinateurs et téleviseurs,
eclairages LED dans les
ampoules de plafond, lampes
de bureau ou encore
luminaires de cuisine, voire
les écrans digitaux des
appareils electroménagers
(four a micro-ondes, machine
a laver, lave-vaisselle...).

Objectif : favoriser
la production

de mélatonine

« Captée par notre ceil, la
lumiere bleue active certaines
cellules de la rétine, qui
inhibent alors la synthese de
mélatonine, "’hormone du
sommeil”, par notre

cerveau », explique Armelle
Rancillac, membre du conseil
scientifique de l'Institut
national du sommeil et de la
vigilance (INSV), chercheuse
en neurosciences a l'Inserm*
et au College de France.

En portant ces lunettes,

la lumiere bleue ne vient,

a priori, plus bloguer

la production naturelle de
meélatonine. Conséquence :

'envie de dormir puis
'endormissement
surviennent plus
spontanement. D'apres les
fabricants, l'effet se fait
ressentir des le cinquieme
jour, avec une amelioration
notable au bout d'une
quinzaine de jours.

Verres coloreés :
on fait le bon choix

Si la plupart des lunettes

de sommeil sont equipees
de verres ambres, certains
modeles les proposent en
rouge. Ce choix vise a bloquer
egalement une partie de

la lumiere verte, dont la
longueur d'onde est de 500 a
600 nanometres (nm).

Mais en plus d'étre moins
confortables a porter pendant
la soiree, les verres rouges
sont-ils vraiment necessaires ?
« Non, car la lumiere qui
empéche de dormir est bleu
turquoise et sa longueur
d'onde se situe precisement
entre 460-490 nm, donc

hors du spectre vert »,
repond l'experte.

Autre caractéristique a
prendre en compte :

la quantité de lumiere bleue
supposee étre filtree.

Par exemple, les verres du
modele d'lzipizi filtrent,
selon le fabricant, « jusqu'a
75 % de la lumiere bleu-
violet ». Toutefois, ces taux
sont deéclaratifs; en lisant

le descriptif des lunettes, on
ne trouve aucune preuve
scientifique réellement
apportee pour les valider.

Elles ne suffisent
généralement pas

« Méme de bons verres
filtrants ne suffisent pas,
reprend Armelle Rancillac.
D'autres facteurs entrent

en jeu, comme l'intensité de
la source lumineuse ou
encore 'age de ['utilisateur.
Ainsi, chez les jeunes, le
cristallin est tres transparent

Pavis de

la neuroscientifique

« On peut, pourquoi pas, utiliser ces lunettes si on

les combine a une réduction de l'intensité lumineuse
de I'écran et des lumieres alentour, par exemple en
éteignant une ampoule sur deux. Mais elles servent
surtout a contrebalancer, en partie, de mauvaises
habitudes. La meilleure solution consiste plutot a
aménager son eclairage intérieur et réduire le volume
sonore d’environ un tiers comparé a la journée. Sans
oublier de respecter son rythme de sommeil, donc de
se coucher des que I'envie de dormir se fait sentir. »

Notre
sclection

Bon marche
Somnoblue SB-F1.

e Verres orange,

99 % de filtration,
protégeant les yeux de
la lumiere periphéerique.
Elles peuvent se
porter sur des lunettes
de vue. 25,95 € sur
somnoblue.nl

(marque neerlandaise,
site en anglais).

O

Design

|zipizi, lunettes de
sommeil Sleeping.

@ Verres jaune ambré,
75 % de filtration,

6 modeles. 40 € sur
izipizi.com

t\’__../r \__Jj

=

Elégantes

Whoop, verres Soirée,
@ Verres ambreés,
jusqu'a 60 % de
filtration, 2 montures
et 2 couleurs de verre.
79 € sur whoop.com
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et laisse passer davantage
de lumiére que chez les
personnes plus agees. »
Autrement dit, des lunettes
de sommeil peuvent

s'averer plus interessantes
chez les adolescents...

mais seront moins efficaces.
De plus, l'exposition
lumineuse est generalement
plus large que 'écran que
vous regardez. Il peut y avoir
une lampe, un plafonnier,
voire l'eécran LED d'un appareil
electrique que vos yeux

vont percevoir en périphérie,
par les cOtes des lunettes.
Quoi qu'il en soit, les lunettes
de sommeil ne peuvent

pas fonctionner chez tout

le monde. Deja parce que la
sensibilite a la lumiere bleue
varie selon chague personne.
Et méme si les rayons
lumineux sont bien filtrés,
cela n'enleve pas les autres
sources deveil. « Si vous
regardez un film, que vous
jouez a un jeu vidéo ou que
vous discutez sur vos reseaux
sociaux, meéme en portant
ces lunettes, l'excitation
cognitive vous maintient
eveille », note 'experte.

Et plus cette excitation est
intense, plus elle entraine une
augmentation du cortisol,
l'hormone du stress. Celle-ci
prepare le corps a l'action

et augmente la vigilance
mentale. Inutile alors d'essayer
de dormir tout de suite!

* Institut national de la santé
et de la recherche medicale.
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ACUPUNCTURE, HYPNOSE, MEDITATION...

Se soigher autrement

Si un nombre croissant de médecins n’hésitent plus a recommander
les méthodes alternatives, c’est que certaines de ces pratiques
complémentaires ont bel et bien fait leurs preuves. Laura Chatelain

Isabelle Célestin
psychologue,
presidente

de l'association
Health United

Dre Pauline Jouét
gastro-entérologue
a 'hopital Avicenne,
AP-HP, Bobigny

Pr Julien Nizard
rhumatologue

et medecin

de la douleur au
CHU de Nantes,
president du College
universitaire de
medecine intégrative
et complementaire

res nombreux sont
I les Francais (70 %)

a en avoir une image
positive, et 57 % d'entre eux
considerent que ces pratiques
complémentaires ou
alternatives sont au moins
aussi efficaces que
la médecine classique'.

« Beaucoup de patients y ont
recours mais n'osent pas
toujours en parler avec leur
medecin, de peur d'étre

juges », observe la Dre Pauline
Jouet, gastro-enterologue.
Pourtant, si environ un tiers
des generalistes jugent

ces soins ‘fantaisistes”, ils
sont 73 % a avoir deja
recommande ['ostéopathie a
leurs patients, 64 % 'hypnose,
57 % l'acupuncture et 42 %

la sophrologie?. « Partout en
France, des services
hospitaliers d'oncologie, de
gestion de la douleur, gastro-
entérologie ou psychiatrie
proposent egalement des
seances », ajoute Isabelle
Celestin, psychologue. LOMS
(Organisation mondiale de

la santé) elle-méme incitait, en
decembre 2025, les Etats

a mieux integrer les
medecines complementaires
dans leurs systemes de sante,
a 'heure ou en France, tres
peu sont prises en charge par
l’Assurance-maladie.

Pour compléter la
meédecine classique

Qu'il s'agisse d'approches
"‘psychocorporelles”
(méditation, sophrologie,
hypnose, yogatheérapie,

musicothérapie...) ou
"énergétiques” (acupuncture,
médecine chinoise, shiatsu...),
toutes ont pour point commun
d'étre des interventions

non medicamenteuses. Mais
au terme de medecines
“alternatives”, les spécialistes
preferent celui de medecines
‘complémentaires”. Ces
pratiques viennent, en effet,
completer la medecine
conventionnelle pour
optimiser certains traitements
et/ou diminuer la prise

de medicaments, mais ne

la remplacent pas : c'est

le principe de la meédecine
integrative. « Les patients

y ont generalement recours
lorsqu'une pathologie devient
chronique et impacte leur
qualité de vie et leur moral,
avec de la fatigue, de
'anxiete... Car les traitements
conventionnels sont souvent
insuffisants dans ces cas-la »,
explique Isabelle Celestin.
L'autre point commun de

ces methodes, c'est l'approche
holistique : si vous venez
pour un mal de dos ou des
douleurs digestives,

le praticien s'intéressera au
corps dans sa globalite.

S'il peut le faire, c'est que les
seances sont generalement
assez longues : 30 a

60 minutes, contre moins de
20 minutes en moyenne

pour une consultation chez

le généraliste. « Le temps
consacre a la consultation et
la relation de qualiteé qui

se noue avec le patient jouent
beaucoup dans le succes des
medecines compléementaires »,

O
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reconnait le Pr Julien Nizard,

rhumatologue et medecin
de la douleur.

Un engouement .
pour 'ostéopathie
Cette disponibilité explique
sans doute qu'un Francais
sur quatre a eu recours

a l'osteopathie au cours des
douze derniers mois”:

les osteopathes sont
nombreux (plus de 40000 en
France®, soit environ 1 pour
1710 habitants) et les rendez-
vous faciles a obtenir.

« Pourtant, méme si certains
patients en tirent un benéfice,
le niveau de preuve est
moyen, avec des etudes qui
se contredisent, notamment
sur la lombalgie. Certaines
sont encourageantes,
d'autres décevantes lorsqu'on
la compare aux soins
habituels ou a une prise en
charge manuelle simulee »,
détaille le Pr Nizard.

Dans tous les cas, les experts
appellent a la prudence
lorsqu'elle n'est pas
pratiquee par un professionnel
de santé (médecin ou
kinésithérapeute), car les
manipulations cervicales
sont interdites sans

avis medical et, méme si

les accidents sont tres

rares, il existe des contre-
Indications en cas de
phlebite, hernie discale avec
signes neurologiques,
d'antécédent d'AVC (accident
vasculaire cérébral) ou
encore de traumatisme recent
sans examen.
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Pour ecouter

notre podcast sur
les bienfaits de

la meditation (avec
Christophe Andreé),
flashez ce QR Code.




conseil w=

Attention au choix
de la pratique
et du praticien

De maniere generale, la prudence
doit prevaloir face aux methodes
complémentaires (voir encadré
page suivante), car il y a toujours
un risque de se faire arnaquer
par des charlatans vendant a prix
d'or des remedes "miracles”,

des praticiens peu ou mal formes
(les parcours étant hétérogenes
et pas toujours encadrés),

ou pire, de tomber sur des
pratiques dangereuses.

La Miviludes (Mission
interministérielle de vigilance et
de lutte contre les derives
sectaires) a alerté, en avril 2025,
sur l'augmentation des
signalements concernant les
pratiques de soins non
conventionnelles (type reiki,
jeline, naturopathie...) ciblant
notamment les malades du
cancer. D'autant que, malgre leur
succes, toutes n'ont pas fait

la preuve de leur efficacite.

« Il y a pourtant de plus en plus
de meta-analyses robustes

qui synthetisent des centaines
de recherches : cela met a mal
une idée recue selon laquelle ces
pratiques complémentaires
reposeraient sur ‘la penseée
magique”. Des societes savantes,
comme 'Asco (American

Society of Clinical Oncology),
recommandent par exemple
'hypnose, la meditation de pleine
conscience ou l'acupuncture
pour gerer ['anxiete et les
douleurs liées aux traitements
du cancer : ce sont des soins

de support valides », se félicite
Isabelle Célestin. Decouvrez,
ci-contre et page suivante, les
methodes validees par la science.

1. Sondage Odoxa pour ['Unadf
(Union nationale des associations de
défense des familles et de l'individu
victimes de sectes), "Les Francais

et les thérapies alternatives”, 2023.
2. Observatoire Médoucine/
Quintessens, avril 2023,

3. Etude Odoxa pour ['UPO (Union
pour 'ostéopathie), septembre 2025.
4. RPPS (Répertoire partagé des
professionnels intervenant dans le
systéme de santé)/registre Adeli 2024.

Les methodes

complémentaires
validees par la science

21 % des Francais ont déja eu recours a l'acupuncture, 15 % a
'hypnose et pres de 30 % ont déja pratique la meéditation®.

Son effet semble étre davantage lie
a l'insertion d'aiguilles qu'au ciblage
de points precis. « Il y a des
mecanismes de neuromodulation qui
expliquent son efficacité sur la
douleur, par exemple via la liberation
d'endorphines et d'adenosine ou

en "court-circuitant” les messages
douloureux », indique la psychologue
Isabelle Celestin.

¢ Elle soulage les migraines.

Dans une etude menee a ['hdpital
Foch de Suresnes (revue Frontiers
in Neurology, 2023), trois séances
d'auriculothérapie (acupuncture
ciblée au niveau de l'oreille) espacées
d'un mois ont permis de diminuer
l'intensite des crises et le recours
aux triptans. 41% des patients voient
leurs maux de téte divisés par deux
en ajoutant l'acupuncture a leur

traitement habituel (méta-analyse
Cochrane, 2025).

o Elle réduit les nausées. L e Centre
Leon-Berard, a Lyon, a montre une
baisse de 25 % du recours aux
médicaments antiemétiques chez les
patients sous chimiotherapie qui ont
recu des seances d'acupuncture.
D'autres etudes revelent un bénefice
pour les nausees liees a la grossesse
et la Dre Jouet la conseille en cas
d'échec des traitements
antiemetiques pour les nausees sans
cause connue (idiopathiques).

En pratique : seuls les
professionnels de santé - medecins,
chirurgiens-dentistes et sages-
fernmes - ont le droit de la pratiquer
(annuaire sur acupuncture-medic.fr/
et afsfa.fr). « Comme pour [es autres
therapies non medicamenteuses,

o

SANTE MAGAZINE | MARS 2026

WAVEBREAKMEDIAMICRO / STOCK_ADOEE.COM

Il faut generalement au moins

cing seances avant de décreter que
Ga ne marche pas », precise

le Pr Nizard. Les complications
sont extrémement rares mais

on peut parfois ressentir des maux
de téte, vertiges, somnolence ou
nausees apres la seance.

L’hypnose

Elle permet d'entrer dans un état
de conscience modifig, qui rend plus
receptif aux suggestions emises
par le praticien pour changer une
perception ou un comportement.

« Et c'est efficace méme sil'on n'y
“croit” pas », précise la Dre Jouét.

o Elle réduit les douleurs liées
aux gestes médicaux. « Des meta-
analyses la valident pour diminuer
'anxiete et les douleurs avant

un examen (ponction, coloscopie...)
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OU une operation, mais aussi

le temps d'intervention et la
recuperation », souligne Isabelle
Celestin. Elle reduit la douleur
aigue de 30 a 40 % et diminue
l'utilisation de morphine (Journal
of Clinical Medicine, 2025).

e Elle aide a gérer les douleurs
chroniques. « L'hypnose agit

sur la douleur elle-méme (en
diminuant 'hypersensibilité) et
sur l'anxiété et/ou la dépression
associée », rapporte le Pr Nizard.
« C'est un des traitements
alternatifs ayant le meilleur
niveau de preuve en cas de Sl|
(syndrome de l'intestin irritable),
Il apaise plus de 70 % des
patients n'étant pas soulages par
les traitements medicamenteux »,
dit la Dre Jouet. Utile aussi en
cas de maladie inflammatoire
chronique (maladie de Crohn).

En pratique : ['idéal est de
faire quelques séances avec

un praticien de santée qui cible
votre problematique et vous
apprend a pratiquer en
autonomie. Le mieux est de vous
tourner vers un professionnel
de sante - medecin, infirmier,
sage-femme, dietéticien... -

ou un psycholmgue clinicien,
détenteur d'un diplome
unwermtawe DU?d ‘hypnose
médicale (annuaire sur hypnose.
fr/annuaire- therapeute's/v]

La méditation de
pleine conscience

En invitant a ramener son attention
sur les sensations du corps,

le souffle ou les sons qui nous
entourent, elle aide a calmer

le mental et les ruminations.

¢ Un programme de meditation

s'est avere efficace pour diminuer

la pression arterielle diastolique

chez des personnes hypertendues
par rapport au groupe contréle. Elle
reduit ['anxieté chez des personnes
atteintes de cancer ou aide a prevenir
le burn-out chez les soignants.

e Elle atténue les douleurs
chroniques. Mediter aide a se
defocaliser de la douleur en portant
son attention sur d'autres sensations
plus agreables, et a identifier

les pensees et les emotions qui
'accompagnent. Dans une étude
portant sur 350 personnes souffrant
de lombalgie, la meditation s'est
montree plus efficace gu'un traitement
classique a base d'antalgiques associe
au port d'une ceinture lombaire,

avec une reduction de la douleur de
40 %. L'efficacité est aussi demontree
pour les personnes atteintes du Sl|,
avec une diminution significative des
douleurs et troubles du transit chez
plus de la moitie des patients.

« Elle agit sur les interactions cerveau-
intestin », précise la Dre Jouet.
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o Elle prévient les rechutes en cas
de dépression. Un programme
baseé sur la meditation est aussi
efficace qu'un traitement preventif
a base d'antidépresseurs, avec

00 % de récidive en moins dans
les deux cas au bout de deux ans.

En pratique : les etudes portent

sur des programmes standardises,
type MBSR (réduction du stress
basée sur la pleine conscience), sur
huit semaines avec une seance par
semaine en groupe (faisable en visio)
et une pratique quotidienne a la
maison de 30 a 45 minutes (annuaire
sur association-mindfulness.org

ou afem-mindfulness.org).

« ol cest Impossible, notamment
pour des raisons de colt, pratiquer
seul avec une appli serieuse
(Headspace ou Petit Bambou) peut
apporter un mieux-étre, méme s'il y a
peu d'etudes sur ces programmes
courts », conclut le Pr Nizard.

* Source : Observatoire de la santé mentale,
2022.

ignes qui
oivent alerter
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Les montres connectees
une aide efficace pour’
survelller sa sante ¢

Ces montres “intelligentes” sont utilisées par 27 %

des Francais' et les intentions d’achat restent fortes.
Les derniers modeles multiplient les fonctions sante,

mais sont-ils vraiment utiles ?

Laura Chatelain

NOS
experts

Dre Sana Amraoui
cardiologue,

cheffe du service
de rythmologie a
I'hépital ameéricain
de Paris

&
)
i

Dr Nicolas
Postel-Vinay
medecin dans 'unité
d'hypertension
artéerielle de I'hépital
européen Georges-
Pompidou, AP-HP
(Paris), fondateur du
Site automesure.com

1. Etude Kantar, 2023.
2. 80 % des utilisateurs
a qui l'Apple Watch

a envoye une alerte
avaient bien une
fibrillation auriculaire
(Apple Heart Study,
2[11'?]

(e quelles surveillent toutes

La fréquence cardiaque
Elles mesurent en continu le nombre
de battements du ceeur par minute
en repérant les jul sations au niveau
du poignet. « C'est assez fiable et
utile car la fréquence cardiaque

au repos est un bon indicateur de
santé cardiovasculaire, a comparer
a la norme en fonction de son age.
Une fréquence cardiaque élevee ou
“tachychardie” (au-dela de 100 au
repos) sans raison peut aussi
indiguer un trouble du rythme, a
confirmer avec un cardiologue »,
note la Dre Sana Amraoui. La montre
calcule aussi notre freqguence
cardiague maximale (FC max) :

un repere pour rester dans la

bonne intensite lors des seances
d'activité physigue.

Le nombre de pas et le
niveau d’activité physique

« Méme s'il peut y avoir une erreur
. de 10a 20 % sur le nombre de pas
@ mesure, cela n'a pas d'importance :
> les études montrent que cela incite a
E bouger plus et a un impact benefique
s surle nweau d'activite physigue »,
& resume le Dr Nicolas Postel- ‘w’lnay
: e Elles détectent aussi si l'on reste
< immobile trop longtemps et envoient
3 des alertes qui invitent & marcher
3 quelques minutes : utile pour lutter
2 contre la sédentarité, notamment s
& on travaille assis.

O
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Le sommeil
Les specialistes s'accordent a
dire que ces données sont encore
approximatives : la montre a du

mal a distinguer le temps de repos
du temps de sommeil reel, et les
differentes phases du sommeil,
surtout si on bouge peu. « Cette
analyse ne suffit jamais a faire un
diagnostic ni a ecarter une apnee du
sommeil si, malgré un bon score, on
se réveille fatigué : il faut toujours
confirmer avec un medecin », insiste
la Dre Amraoui. Et cette surveillance
ne doit pas virer a l'obsession : evitez
de dormir avec votre montre sl vous
étes déja anxieux, car cela peut
paradoxalement augmenter la peur
de mal dormir et géner le sommeil.




L.es mesures
Interessantes sur
certains modeles

Le rythme cardiaque
avec I’électro-
cardiogramme (ECG)

Deux électrodes - l'une au poignet,
'autre au niveau d'un bouton ou du
contour métallique de la montre -
mesurent l'activite electrique du
cceur, pendant trente secondes. Des
algorithmes evaluent les variations
du rythme et envoient une alerte
en cas d'irrégularités répétées?

« Méme si ce n'est pas aussi precis
qu'un ECG medical, c'est fiable

a 90-97 % si le bracelet est bien
ajuste. Cette mesure peut vraiment
aider a detecter des arythmies, en
particulier la fibrillation auriculaire,
qui est fréquente (1 personne

sur 4 apres 40 ans) et augmente

le risque d'AVC ou d'insuffisance
cardiaque, y compris quand il n'y

a aucun symptome. Pratique aussi
pour établir un diagnostic en cas
de palpitations, car au moment de
la consultation, les patients ont

souvent un rythme normal », observe

la cardiologue. Elle recommande
une montre equipee de la fonction
ECG si vous avez tendance aux
palpitations, des facteurs de risque
cardiovasculaire (antécédents d'AVC
ou infarctus, hypertension, diabete,
tabagisme...) ou plus de 55 ans.

La variabilité du rythme
cardiaque

Certaines montres mesurent les
microvariations dans 'écart entre
deux battements cardiaques, qui
permettent au ceeur de s'adapter
quand il doit accélérer ou ralentir.
« C'est un bon indicateur du
niveau de stress, car la variabilite
cardiaque diminue gquand on est
anxieux ou deprime. L'intérét, c'est
surtout gue la montre invite a
faire des pauses et a reéaliser des
petits exercices de respiration type
cohérence cardiaque, bénefiques
pour abaisser le risque cardio-
vasculaire », note la Dre Amraoui.

=
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Les plus
des modeles phares

L’Apple Waieh
SES (269 ¢):

les zones de

fréquence cardiaque
personnalisees pour
adapter ses seances de
sport, et les anneaux
“Activité” tres visuels qui
incitent a bouger plus.

La Hlml {:\i\:ll 1I|'II‘3 ),
de Withings -
(349,93 ¢): 'ECGau —_—J " et

poignet et la possibilite \
de le faire analyser par

un cardiologue (Cardio
Check-Up offert avec
"abonnement gratuit
d'un mois a Withings+).

La Vivoactive 6
de Garmin
(329,99 €): I3
mesure de la variabilité
de la frequence
cardiaque et une
autonomie jusqua onze
jours sans la recharger.

[.es mesures “gadgets”

La tension artérielle : la plupart des
montres utilisent une mesure par
systeme optique (PPG), qui ne donne
gu'une estimation, pas une valeur reelle.
Une exception : la Huawei Watch D2,
equipee d'un ballonnet gonflable pour
comprimer l'artere radiale, avec une
precision comparable a un tensiometre
au poignet. « Mesurer sa tension en
continu n‘a pas d'interét : quand on doit
la surveiller, mieux vaut le faire assis

au calme, et utiliser un tensiometre

au bras, le seul recommandé (on en
trouve a partir de 15 €) », tranche le

Dr Postel-Vinay.

La température corporelle : elle varie
en permanence ne serait-ce gu'en
fonction de la tempeérature exterieure,
apreés un effort...

Le taux d’oxygéne dans le sang (Sp02) :
la fiabilite des mesures est, pour
'instant, décevante. « En cas de maladie
pulmonaire type BPCO, qui demande une
vraie surveillance, seule la mesure avec
un oxymetre de pouls au bout du doigt
est flable », insiste le medecin.



Décryptage w=

Endomeétriose
qui cloit faire le test salivaire ¢

Simplicité et fiabilité. Une analyse de la salive révolutionne
le diagnostic de 'endomeétriose. Un test est en cours de
géneralisation. Sylvie Dellus

Notre
experte

Dre Léa Delbos
gynecologue-
obstetricienne au
CHU d’Angers,
responsable

de ['hdpital de
jour dedié a
'endometriose

Scannez ce
QR Code pour
savoir comment
concilier
endomeétriose
et vie
professionnelle.

'endomeétriose touche salive, 'Endotest (laboratoire ® QIIE“ES femmes
a la fois l'uterus, les Ziwig) suscite un énorme

ovaires, mais aussl espoir. Dans le diagnostic ?“‘!ﬁ“? EI'I, %
les organes digestifs. de la maladie, il pourrait énéficier ? z
Cette maladie douloureuse remplacer la ccelioscopie, L'Endotest est, pour l'instant, &
affecte 1,5 a 2,5 millions de examen invasif realise reserve aux femmes chez -
femmes, selon le College sous anestheésie géneérale. qui le diagnostic n'est pas i
national des gynecologues- Mais pour ['heure, il n'est evident. La Dre Lea Delbos, ¢
obstetriciens de France. accessible que sur gynecologue-obstétricienne &
Base sur l'analyse de la des criteres precis. au CHU d'Angers, précise leur 4
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profil ; « Il s'agit de femmes
qui presentent des symptomes
evocateurs d'endometriose,
principalement des douleurs
abdominales, mais dont

les examens d'imagerie,
l'échographie et l'IRM,
realises depuis moins d'un

an et relus par un radiologue
de réference, donnent des
resultats negatifs. Il faut, par
ailleurs, gu'un traitement
hormonal poursuivi environ
six Mois ait échoue. »
L'Endotest n'est délivreé que
sur prescription medicale
dans des conditions tres
encadrees. A 'heure actuelle,
une centaine de centres
hospitaliers publics ou prives
sont habilités par arréete
ministeriel a le proposer.
Depuis fevrier 2025 et pour
une duree de trois ans, il est
prevu que le test soit pris en
charge par la Securite sociale
dans le cadre d'une étude
clinique, ou dans le cadre d'un
“forfait innovation” pour un
total de 25 000 femmmes agees
de 18 & 43 ans. Le montant
du forfait est fixe a 839 €.
Dans la situation actuelle,

un medecin generaliste

ou un gynecologue de

ville ne peuvent donc pas
prescrire l'Endotest.

Quant aux adolescentes,
elles restent exclues du
dispositif dans l'attente des
résultats, courant 2026,

de 'etude EndoMiARN
menee sur les 14-19 ans.
Pour ces jeunes filles, une
ccelioscopie reste necessaire
avant de diagnostiquer une
endometriose.

o Le test est-il
fiable ?

L'objectif de l'Endotest est
de remplacer la ccelioscopie
diagnostique. Le pari est

en passe d'étre reussi
puisqu'une etude recente
montre qu'il est précis a plus
de 95 %CENEJM Evidence,

28 octobre 2025). D'autres

travaux sont en cours pour

confirmer ces bons
résultats. Mais
d'ores et déja, la
Dre Delbos estime
que l'Endotest « est
plus puissant que
la ceelioscopie ».
Elle souligne,

par ailleurs : « Il
peut détecter
toutes les formes
d'endomeétriose.
D'autres
marquages, encore
en recherche,
devralent
permettre
d'analyser les repercussions
sur la fertilité de ces
fernmes. »

envoyee dans un
laboratoire pour
etre analysee.

® Que faire
du résultat ?

Recueilli dans un petit
reservoir, le prélevement est
ensuite envoye au laboratoire
pour analyser 'ARN présent
dans la salive. Le résultat
tombe dans le mois qui suit.
S'il est positif, aucun autre
examen n'est necessaire
pour confirmer le diagnostic.
La prise en charge demarre
par la prescription d'un
traitement hormonal,

une pilule contraceptive
specifique, efficace contre

Comment traiter la douleur ?

Les regles douloureuses représentent le
principal symptome de I'endomeétriose.
C'est, de fait, le premier signal d’alarme.
Mais les femmes atteintes de cette
maladie peuvent aussi souffrir de douleurs
chroniques dans la sphere pelvienne ou
digestive. « Un college d'experts s'est
prononce en 2025 sur la prise en charge
de la douleur dans I'endometriose.

multimodale. Le traitement hormonal

est efficace contre la douleur mais, dans
certains cas, il ne suffit pas a tout régler »,
indique la Dre Léa Delbos.

Ce qui est valide :

e En cas de crise : les antalgiques de type

La salive est
recueillie dans un
reservoir, puis

la douleur (voir
encadré).

Si le résultat est
negatif : « La
patiente n'est pas
abandonnée pour
autant. En tant
que gynecologue,
nous continuons a

vers un gastro-
enterologue ou
un medecin de la

douleur », precise
Lea Delbos.

¢ Et si le test n’est
pas propose ?
Differentes raisons peuvent
l'expliquer malgre des
douleurs evoquant une
endometriose : soit la
patiente ne remplit pas les
criteres, soit il n'y a pas
d’hopital accredite pres

de chez elle. Pour autant,
ces femmes ne sont pas
laissees sans solution. Elles
suivent le parcours habituel
pour le diagnostic d'une
endometriose : echographie,
IRM et, en dernier recours,
ccelioscopie. « Ces examens
peuvent étre refaits et mis
a jour si c'est necessaire »,
rappelle la Dre Delbos.

la suivre. Elle peut
aussi étre orientee

Aujourd’hui, nous privilégions une approche

e Si les douleurs sont intenses et
repétées : un traitement de fond
(antidépresseur ou antiépileptique) en
plus du traitement hormonal.

e En complément des médicaments :

la kinésithérapie aide a relacher les
muscles pelviens et traite d’éventuels
troubles urinaires. L'acupuncture et

la neurostimulation transcutanée (TENS)
reduisent I'intensité des douleurs
chroniques. L'activité physique adaptée
est recommandée trois fois par
semaine a raison de 30 a 90 minutes
par seance. En soutien, les experts
recommandent les psychothérapies
comportementales, I'autohypnose et la
meéditation en pleine conscience.

anti-inflammatoires.
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Prévention ==

Protéger son intestin
des toxiques

Les cancers digestifs sont de plus en plus fréquents chez les moins
de 50 ans. Pour expliquer cette hausse, les chercheurs s’interrogent

sur certains contaminants de notre alimentation. Sylvie Dellus

NOS
experts

P Bernard Srour

Dre Cristina

Smolenschi chercheur en
oncologue epidemiologie,
medicale, Gustave-  coordinateur

du reseau NACRe
(Nutrition, activité
physique, cancer,
recherche)

Roussy (Villejuif)

es cancers du colon et du
L pancreas touchent des

patients de plus en plus jeunes.
« Le cancer du cblon augmente
de 1 a 4 % par an chez les moins
de 50 ans, et 'augmentation est
similaire dans le cancer du pancréas.
C'est une tendance qui s'observe
au niveau mondial », constate
la Dre Cristina Smolenschi,
coresponsable de 'étude Yoda (Young
onset digestive adenocarcinoma)
lancee au centre Gustave-Roussy
debut 2025. De nombreuses questions
se posent : l'alimentation est-elle
en cause ? Est-ce lié a la pollution,
a nos modes de vie? « Je suis
persuadee qu'il n'y a pas un seul
facteur de risque, mais un terrain qui
favorise et accelere le processus »,
repond ['oncologue. Outre la nutrition,
l'étude Yoda s'interesse a 'exposition
aux pesticides, aux microplastiques
et a bien d'autres facteurs
environnementaux susceptibles
de jouer un role. Les premiers
resultats sont attendus dans deux ans.

D'autres chercheurs passent au
crible nos habitudes alimentaires.
Le Pr Bernard Srour a participe

a une vaste étude (The Lancet,

19 novembre 2025) qui montre un
lien entre ['alimentation
ultratransformee et le risque de
maladie de Crohn, une maladie
inflammatoire de l'intestin. En ce qui
concerne le cancer colorectal,

« le lien est suspecte mais il faudrait
plus d'études », admet le chercheur.

Haro sur les aliments
ultratransformeés

Entre un potage mitonne avec

des légumes frais et une soupe
lyophilisée, il y a tout un processus
de transformation. L'industrie
agroalimentaire fait appel a des
procedes chimiques et a des additifs
(émulsifiants, conservateurs,
colorants...). Résultat, on obtient
des produits “ultratransformeés”
(sachets lyophilisés, nuggets,
patisseries, margarimesj dont on
commence a mesurer l'impact

sur la sante. L'intestin est tres expose.

« Ces produits ont un profil
nutritionnel defavorable. Ils sont en
general plus riches en graisse, en
sucre et en sel, ce qui favorise la prise
de poids. Or, c'est l'un des facteurs

de risque du cancer colorectal.

Ils sont egalement pauvres en fibres.
De ce fait, ces aliments transitent

plus longtemps dans le gros intestin
et les substances potentiellement
nocives restent en contact avec la
muqueuse », observe le Pr Srour.
Parmi les additifs, les émulsifiants
sont fortement suspectes de
perturber le microbiote intestinal.
Leur réle est d'améliorer la texture et
de stabiliser le produit fini. « Nous

o
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avons de fortes suspicions pour
penser que les emulsifiants
augmentent la permeabilite
intestinale avec des effets deleteres
sur la muqueuse et une action
inflammatoire », remarque le

Pr Bernard Srour.

© En pratique, on fait quoi ?

On privilégie le "fait maison”.

Il n'existe pas, a l'heure actuelle,
de seuil au-dela duquel on peut
considerer que ['apport d'aliments
ultratransformes est dangereux
pour l'intestin. En France, ces
produits representent un tiers de
nos apports calorigues journaliers.
C'est déja beaucoup.

Laspartame
sur la sellette

Cet édulcorant, qui entre dans

la composition de sodas, desserts
ou yaourts, pourrait modifier le
microbiote intestinal. Depuis 2023,
'aspartame est classé "cancérigéene
possible pour 'homme”.

© En pratique, on fait quoi ?
Mieux vaut eviter les produits
contenant de 'aspartame.

L'idéal etant de se déshabituer

du goQt sucre.

Les nitrites dans
la charcuterie

Ces additifs presents dans les
jambons cuits et des saucissons secs
permettent d'augmenter leur durée
de conservation et de limiter le risque
de contaminations bactériennes
(salmonelle, listeria...). Certaines
charcuteries affichent des teneurs
limitées en nitrites. Mais pour

des raisons sanitaires, il semble
difficile de s'en passer totalement.



© En pratique,
on fait quoi ?
L'/Agence nationale
de securite sanitaire de
'alimentation (Anses)
recommande de limiter sa
consommation de charcuteries
a 150 g par semaine, soit
environ trois tranches de jambon.
Les nitrites sont autorises dans du pancreas. L'hypothese serait
les produits bios, mais a des doses la suivante : « Les pesticides
moins elevees qu'en conventionnel. restent stockes a long terme dans

la graisse située autour des organes

o o visceraux et pourraient en perturber
Les pest“:'des le fonctionnement », explique

sous surveillance la Dre Cristina Smolenschi.

Des études recentes pointent un lien © En pratique, on fait quoi ?
possible entre l'exposition a certains Le mieux est de privilegier, autant que
pesticides et la survenue d'un cancer  possible, les fruits et legumes bios.
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Compléments alimentaires
au colostrum

une bonne idée?

Ce premier lait produit par les mammiferes posséderait de multiples
vertus, dont celle de renforcer le systeme immunitaire. Venue des Etats-

Unis, la mode des compléments alimentaires au colostrum bovin se

repand en France. Faut-il succomber a la tendance ? Jasmine Saunier

Notre
expert

Jérome Manetta
docteur des
universités en
physiologie,
enseignant en
nutrition

wyneth Paltrow,

Kourtney Kardashian,

Jennifer Aniston... Ces
stars americaines ont lance
la mode du colostrum, et la
tendance se repand a present
sur les réseaux sociaux.
Particulierement nutritive,
cette substance epaisse et
jaunatre est produite par
les glandes mammaires
des mammiferes dans les
premieres quarante-huit
heures de 'allaitement. On
ne compte plus les videéos
d'influenceurs qui vantent
ses bienfaits pour booster la
sante intestinale et l'immunite
- on sait désormais que les
deux sont lies. « Tout le
monde m'en parle lorsque
je donne des cours », assure
Jerbme Manetta, enseignant
en nutrition. Il s'agit bien
s(r de colostrum bovin, en
poudre ou en gelules, et
non de sa version humaine.
Une cure depasse parfois
les 50 € par mois.

Santé intestinale
et iImmunite:

les promesses de
“Por liquide”

Que trouve-t-on dans ce
colostrum bovin ? Outre

75 % d'eau, il contient 4% a
8 % de lipides, quelque 3 %
de glucides, dont du lactose,
bien sar, peu de vitamines,

et un peu plus de 1 % de
mineraux, principalement
du calcium, du phosphore,
du magnesium, du sodium
et du potassium. « L'intérét
du colostrum reside surtout

dans sa teneur en proteines,

de 13 % a 18 %, selon les
sources », souligne Jerome
Manetta. Il est aussi riche
en molécules qui stimulent
limmunite, protegent le
corps contre certaines
bacteries, et renforcent

la barriere intestinale. Il
s'agit principalement des
immunoglobulines, qui
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sont des anticorps, mais le
colostrum contient aussi de
la lactoferrine, une protéine
qui agit sur l'inflammation,
ainsi que des facteurs de
croissance, qui pourraient
jouer un réle positif sur la
permeabilite intestinale et a
recuperation musculaire.

On ignore s’ils
sont efficaces
chez ’lhomme

Le colostrum a fait l'objet
de quelques travaux
scientifiques, c'est vrai. L'un




d'entre eux a montreé un
renforcement de la barriere
intestinale, mais dans des
conditions particulieres :

une dose tres importante

(20 g/kg de poids),
administrée par voie enterale
chez des patients en soins
intensifs. Une autre etude a
mis en evidence un bénéfice
immunitaire chez des seniors,
mais la supplementation
testee contenait aussi
d'autres ingredients,

en particulier une dose
importante de protéines. Ces
donneées sont donc loin d'étre
suffisantes. Dans la liste de
tous ces travaux scientifiques,
certains se contredisent,
beaucoup d'essais sont

qualifiés de “préliminaires”,
et les chercheurs concluent
tous que de nouvelles etudes
sont necessaires. L'une des
plus recentes, publiee en

juillet 2025, s'est interessee

aux benefices d'une prise
quotidienne de 38 g de
colostrum, pendant deux
MOIs, par une quinzaine

de rugbymen. Resultat :

les sportifs ayant pris du
colostrum ont reussi a sauter
5 mm plus haut que ceux

du groupe placebo. Pour le
reste, il n'y a pas eu d'effet
sur la force ou l'endurance.
Quant a l'immunite, aucun
benefice n'est apparu. Cela
remet en cause les resultats
observes il y a vingt ans et

Composition

eau=75%
protéines=13% a 18 %

lipides=4%a8%
glucides =3 %

minéraux=1%

Info
plits

Le colostrum
améliore-t-il

la jeunesse

dela peau?

Les influenceurs
beauté comptent
aussi sur le colostrum
pour rajeunir. Des
vidéos montrent
désormais des jeunes
hommes et femmes
qui s’appliquent

du colostrum
directement en spray
sur la peau, dans
I'idee de favoriser

la régéneration
cellulaire grace

aux facteurs de
croissance. Ces
allegations anti-

age ne reposent

sur aucune

preuve solide.
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tres souvent cités pour étayer
les bénéfices du colostrum
sur le systeme immunitaire.
« Il est impossible de
recommander le colostrum

a 'heure actuelle, car les
preuves scientifigues sont
insuffisantes, conclut Jéréme
Manetta. Les etudes sont trop
peu nombreuses, souvent
menées sur des durées
courtes, avec des doses tres
variables, et un nombre faible
de participants. »

Plusieurs
problemes
se posent

Les complements a base

de colostrum n'indiquent
generalement pas leur
composition exacte. On ne
connait le plus souvent

que le pourcentage
d'immunoglobulines, mais

on ignore ce qu'il en est des
autres molécules bénefiques.
« La qualite et la composition
du colostrum dépendent
beaucoup de la race des
vaches, et des conditions
d'élevage », confirme Jéréme
Manetta. De plus, les doses
de colostrum testees dans
les etudes scientifiques sont
sans rapport avec celles des
compléments alimentaires,
qui recommandent en general
1 gal15gparjour. Chez les
rugbymen, par exemple, les
chercheurs ont teste une dose
de 38 g, soit 25 a 38 fois plus.
Le colostrum est aussi repute
pour sa teneur en facteurs de
croissance, potentiellement
actifs sur les muscles ou la
barriere intestinale. « C'est
une question qui interpelle
les specialistes, pointe le
nutritionniste. Les facteurs
de croissance peuvent

étre des promoteurs de
tumeurs, et on ne peut pas
recommander de prendre du
colostrum avant d'étre certain
que cela n'aura aucun impact
negatif sur 'organisme. »
Pour le moment, aucun lien
n'a ete observe.
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Les applis de

‘“suivi d’humeuwr”’

[st-ce utile et fiable ?

En renseignant des données dans ces applications dédiées,
de nombreuses personnes suivent désormais |'évolution
de leur humeur au quotidien. Comment ¢a marche et, surtout,

quel en est l'intérét ? Mélanie Hennebique

Notre
expert

Dr Marc Masson
chef du service

de psychiatrie a
'hopital americain
de Paris, auteur
de Les Troubles
bipolaires

(éd. Que sais-je ?)

n matiere de sante
E mentale, les troubles

de 'humeur font partie
des cas les plus répandus.
Dans le cadre de leur
traitement, des patients
souffrant de bipolarité ou
de depression se tournent
vers des applications
mobiles de "suivi d’humeur”
(ou “mood tracker"), pour
observer ['évolution de
leur etat genéeral. D'autres,
non diagnostiques et
curieux de s'analyser plus
en detail, utilisent egalement
ces plateformes.
Si renseigner chaque jour
des informations sur sa
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santé mentale appelle a

étre plus acteur de sa sante,
s'auto-evaluer n'est pas
necessairement accessible

a tous. Certaines personnes
diagnostiquees comprennent
assez rapidement leur

etat, d'autres eprouvent des
difficultes avec l'exercice.
Selon le Dr Marc Masson,
chef du service de psychiatrie
a 'Hépital americain de
Paris, qui est souvent
confronte a ces applications,
un accompagnement est

le bienvenu. Idéalement,
l'utilisation de ces suivis
d'humeur «s'integre dans
une demarche globale

XJ"({(J?/#‘}‘
du psy

Dr Marc Masson

d'éducation thérapeutique
avec des therapeutes »,
précise-t-il. Ce "carnet de
bord” peut d'ailleurs étre
extrait sous forme de rapport
a transmettre a son medecin.
Outils appreécies et exploites
par le corps medical,

les suivis d'humeur donnent
un apercu des bénefices
apportés par la technologie.
Le Dr Masson met toutefois
en lumiere un élement

sur lequel il est essentiel
d'étre vigilant: le recueil

des donnees. « Il faut se
renseigner sur les differentes
applications et en choisir une
assez connue», rappelle-t-il,
Les professionnels de sante et
les associations sont presents
pour vous aiguiller dans

ce choix. Sante magazine

en a sélectionné quatre, en
francais et gratuites.

Ces applis offrent un meilleur controle
pour s’assurer un suivi thérapeutique
adapteé tout au long de I'annee

« Le fait de surveiller son humeur permet de voir les variations
saisonnieres. 25 % des personnes qui souffrent de hipolarité en
connaissent, et c’est important de les identifier, car cela peut

avoir des effets sur les traitements. La surveillance du sommeil,
par exemple, est importante, car c’est un élement déterminant
dans le déclenchement d'épisodes maniaques. Ces plateformes
ne sont toutefois pas uniquement destinees aux personnes ayant
beneficie d’'un diagnostic. En permettant de faire un autodepistage,
elles peuvent s’averer utiles pour n'importe quel individu en

proie au doute. Par exemple, dans le cas ou on a un parent souffrant
de bipolarité, on peut s’observer pendant six mois ou un an. »

O
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Moodflow

Sur la page d'accueil, une succession d'onglets

permet de glisser de nombreuses informations sur
une interface intuitive.

e Comment ¢a marche ? Chaque jour, on répond
a la question “Comment ¢a va ?” en cliquant I'emoji
visage qui correspond. On renseigne ses émotions,
ses activites, ses heures de sommeil, le sport pratiqué, ses
interactions sociales et un choix de photos. Dans les espaces
“Journal” et “Gratitude”, on peut écrire ses penseées.

@ Les +: les donnees sont converties en tableaux, comme
'évolution sur un calendrier, une répartition en pourcentages ou
un classement des emotions et activités les plus récurrentes.

u Bipolarité France

Mood Tracker

L'application a été lancée le 30 mars 2024 par
'association Bipolarité France a I'occasion

de la journée mondiale des troubles bipolaires.

e Comment ¢ca marche? A n'importe quel moment
de la ]c:uurne’e |’ appli demande de noter son humeur
sur une eéchelle de 0 a 10, puis le nombre d’heures de sommeil,
les émotions ressenties et les médicaments pris. A mesure que
les données sont ajoutées, I'utilisateur est positionné sur un
tableau parmiles états suivants : manie, hypomanie, équilibre,
dépression légere a modeérée et dépression grave.

e Les +: les donnees peuvent etre exportees dans un rapport
et un questionnaire peut aussi étre rempli pour mesurer si une
évaluation médicale est justifiée.

MyTherapy

Concue a l'origine pour faciliter le suivi des
traitements médicamenteux, I'appli permet
également de suivre son humeur.

e Comment ¢a marche ? Dans I'onglet “Contréle
des sym ptﬂmes les utilisateurs choisissent une
icone de visage correspondant a leur état. A partir
d'une liste, ils classent leurs symptomes les plus courants, et
précisent leurs activités. Un “journal” se cree automatiquement
et met en évidence les raisons des variations d’humeur.

® Le +: un test “5 questions sur votre bien-étre” permet de

faire un autodiagnostic rapide et de mesurer si un soutien
médical est nécessaire.

- eMoods Bipolar Mood Tracker

L'appli demande d'inscrire plusieurs données:
O heures de sommeil, épisodes depressifs ou
Ny’ maniaques du jour, irritabilité ou symptémes

e Comment ¢a marche ? Chaque donnée cree
S .. calendrier un point de couleur devenant
plus fonceé selon la gravité des symptomes. Courbes et curseurs
donnent un apercu de I'évolution sur une longue période.

® Le +:|'onglet “Ressources” permet d'acceder a diverses
infos, notamment un numeéro d’urgence.

* Sur Apple Store et Google Play.

anxieux et psychotiques ressentis durant la journée.
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BOUCHE SECHE, SENSIBLE, DOULOUREUSE ?
o L’INNOVATION OZALYS !

Ozalys i . .
Un bain de bouche unique a l'acide hyaluronique qui

fortifie la muqueuse buccale, cicatrise, hydrate et
apaise. Sans alcool, sans menthol, le Soin Confort ne pique
pas, respecte la flore buccale, ne tache pas les dents.
Formulé sous contréle odontologique, le Soin Confort
est un soin de Haute Conception de la marque
Ozalys, récompensée par 8 prix d’excellence.
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...:.:+ ® Pharmacies & partenaires agréés.
. ¥ Découvrez notre gamme, boutique en ligne sur ozalys.com

RETROUVER BIEN-ETRE ET SERENITE — —

Zenytud est une formule a la fois puissante et BES
naturelle, idéale ensituationde mal-étre etnotamment
de burnﬁ-c:-u’r. Elle associe :::Ies extraits uég:‘é’raux Zenyied"
concentrés (Rhodiola, Safran) a Lactium® (un ingrédient gnnt s b o
breveté) ainsi que des vitamines (B3, B6, BY) et [
minéraux essentiels (Magnésium). Ensemble, ils agissent
sur les neurotransmetteurs les plus imporfants dans les
troubles anxieux (GABA, sérotonine, dopamine)
tout en favorisant une humeur positive.

Sans effet indésirable ni accoutumance.

® En pharmacie - Boite de 60 gélules végétales. ACL 6024255, Plus d'infos au
01 83 96 83 01 (tarif local) - zenytud.com - Demander 'avis d'un médedn avant son utilisation.

€D PRENDRE SOIN DE SON IMMUNITE

EN TOUTE SIMPLICITE

UVE BOOST immunité est un complément
alimentaire sous forme de gummies au go0t fruits
rouges pour toute la famille dés 4ans. Sa formule
associe vitamine C, vitamine D3 végane et
Zinc qui contribuent au fonctionnement normal
du systéme immunitaire. Sa forme pratique
facilite la prise au quotidien : 2 gommes/ jour
pour les enfants (400 Ul de vitamine D et 200mg
de vitamine C) et 4 pour les adultes.

Sans gélatine animale et fabrication Francaise.

® Laboratoires Crinex. Boites de 60 gummies.

Retrouvez notre offre promotionnelle sur le site crinex.fr

DECOUVREZ LA GAMME AUDISTIMPHARMA® DES
SOLUTIONS NATURELLES POUR LE CONFORT AUDITIF

ET LE BIEN-ETRE QUOTIDIEN !
ACOUPHENES | VERTIGES | REFLUX | MORAL, TROUBLES DU SOMMEIL | RONFLEMENTS
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UNE REPONSE NATURELLE ET CIBLEE !

La gamme AudistimPharma repose sur des formules a base
de plantes, de vitamines et d'actifs antioxydants reconnus.

® En pharmacie, sur audistimpharma.com et au tél. : 05 56 69 13 84

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ﬁ[TI’u’ITE PHYSIQUE REGULIERE www. mungerhuuger fr
POUR PARAITRE DANS CETTE RUBRIQUE, R’MEDIAS 01 46 48 85 41 ~hor




sexualité .

Comment relancer

le cyvele du desir?

Un mélange de romantisme, d’amour
et de sensualité plane en ce mois
hivernal. La Saint-Valentin éveille
peut-étre en vous des questionnements
sur votre deésir, surtout s'il est latent.
Deux sexologues vous donnent

des clés pour le réapprivoiser.

Clémentine Billé

NOS Comprendre

RERErEes la situation

«Aujourd’hui, il y a cette
idée que le désir serait
supposement quelque chose
qui ne bouge pas, et qui est
cense étre toujours tres
haut », di Margaux Terrou.
De ce fait, a partir du moment
ou il baisse, la panique nous
gagne comme s'il nous

avait quittés a jamais ou

que la fin de notre couple
avait sonné. « En réalite,

le desir est fluctuant »,
rassure la sexologue. Pour
elle, decorréler le desir
sexuel au reste de sa vie

est un non-sens. La charge
mentale, la fatigue, le stress,
la maladie sont autant de

Ana Balea
sexologue et
psychologue
clinicienne

Margaux Terrou
sexologue,
thérapeute de
couple, psychologue
clinicienne Lessentiel est d'y revenir,
non pas quand on ressent
«une injonction a le faire» ou
«pour faire plaisir a l'autre »,

precise Ana Balea, mais

quand on le souhaite pour soi.

Etre disponible
«Pour pouvoir desirer,

Il faut avoir de la place

pour le faire», martele
Margaux Terrou. De

la place mentalement et
emotionnellement. L'idee
est d'identifier les points de

raisons gui nous en eloignent.

friction dans son quotidien
et de savoir ou passe son
energie. Si les raisons pour
lesquelles vous vous étes
eloigne de votre desir sont
tres personnelles, le ou

la partenaire doit s'investir
dans la reflexion. « Vous
faites 'amour a deux, donc
c'est un travail qu'il faut
faire a deux», soutient la
sexologue. Ensemble, vous
trouverez des solutions
pour alléger votre agenda,
vous soulager et laisser
plus de place a ce desir.

Connaitre ses
propres moteurs

«Les accelerateurs du desir
ne sont pas les mémes a

30, 40 ou 50 ans », assure
Margaux Terrou. Dans votre
routine sexuelle, demandez-
Vous, suggere la sexologue,
ce qui vous plait, vous
anime ou, au contraire, vous
eloigne de l'envie de faire
'amour ? Est-ce voir l'autre
se deshabiller, les baisers,
les caresses, la penetration
ou le sexe oral ? Soyez
honnéte avec vous-méme

et avec votre partenaire.

Si ce n'est pas evident,
plusieurs chemins peuvent
VOUS guider dans cette
reflexion. Ana Balea propose
'exploration de son plaisir
en solitaire, ou a l'inverse
avec plusieurs partenaires.
Au besoin, inspirez-vous
des autres. «Le choix du
support, du ton est personnel,
mais ce peut étre une BD
erotigue, un podcast comme
Bliss Hot Stories, Voxxx
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La routine s'installe
dans votre
couple, vous avez
des fantasmes
endormis... le
scénario sexuel
est peut-étre la
solution!

ou Femtasy ou encore des
ouvrages comme Désirer

(éd. de L'lconoclaste) écrit par
un collectif de six femmes »,
suggere Margaux Terrou.

Réhabiter
SOh Corps

«La premiere personne

que l'on doit désirer est soi-
méme, et pour cela il faut
étre bien dans son corps »,
estime Margaux Terrou.

Sans s'imposer des
injonctions esthetiques.

Le probleme, justement,

est que le corps, on le fait
trop souvent taire, regrette
Ana Balea. Or, «plus on
l'ecoute, plus on est relie

a nos désirs», insiste-t-elle.
Pour cela, elle propose de
reapprendre a ne rien faire
lors de petits moments a soi.
«Installez-vous, respirez, et
observez ce que ressent votre
corps», glisse-t-elle. Une
autre fois, «restez sous la
douche et sentez l'eau couler
sur votre corps». Ou encore,
asseyez-vous et demandez-
vous: "De quoi ai-je envie ici
et maintenant ?" jusqu'a ce
que le deésir emerge. Ensuite:
"Puis-je me permettre
d'assouvir ce desir?” Dans un
autre registre, elle propose de
« se laisser aller au souvenir
du plaisir sexuel » que l'on

a pu ressentir avec notre
partenaire, et d'écouter encore
une fois ce que nous dit notre
corps. « Comme Marcel Proust
avec sa madeleine, nous
aurons envie de retrouver le
goUt de ce plaisir», explique
la sexologue.



Vous ne ressentez
plus ou peu de
désir sexuel depuis un
moment. Peut-étre méme

que cela ne vous a posé aucun
probléeme pendant longtemps.

Mais aujourd’hui, vous

souhaitez vous reconnecter
a lui. D’accord, mais

comment?

Renforcer
la complicité
du couple

« Le couple repose sur cing
piliers: le partage, ['admiration,
la communication, la confiance
et la sexualité. Les quatre
premiers vont influencer

le dernier », affirme

Margaux Terrou. Elle ajoute:
«Comment esperer qu'un
couple ait une intimite
physique, si avant il ne partage
rien? S'il n'a pas d'eclats de
rire ensemble ?» Le couple
s'entretient, et c'est du travail.

La sexologue propose de faire
'audit du temps passe
ensemble tout en se
demandant: "Est-ce du temps
de qualite?" Selon la reponse,
discutez ensemble de ce que
Vous pourriez faire pour
partager plus de moments.
Pour Ana Balea, il est temps
de deconstruire 'idee selon
laguelle ['acte sexuel doit étre
spontane. « Il est possible de
se donner des rendez-vous,
car le corps aime les rituels»,
assure-t-elle. Ainsi, « mettre
un certain parfum d'ambiance
dans la chambre, une certaine

O

lumiere ou instaurer un
rythme des rapports au sein
du couple», sont autant de
manieres d'inviter l'autre a un
moment intime et ainsi
susciter le desir. Par ailleurs,
faire appel a sa memoire

peut aussi se faire a deux:
Ana Balea suggere de «passer
des soirees entieres sans
ecran et dans le lit a parler
des souvenirs du plaisir pris a
deux, voire a parler de nos
fantasmes ou de nouvelles
envies ». Cela demande bien
sUr du courage et beaucoup
de confiance.
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La Malbaise.
Pourquoi
nous faisons
moins 'amour
et comment
reenchanter
nos ebats,
Margaux Terrou,
éd. Payot, 18 €.

ILLUSTRATIONS ROMAIN LASSER POUR SANTE MAGAZINE - SDP



Test

Avez-vous une bonne

sante mentale?




Grande cause nationale en 2025, la santé mentale l'est de nouveau en 2026.

On estime qu’'une personne sur deux subit une altération de son psychisme

de maniére plus ou moins forte, plus ou moins durable, au cours de sa vie. Et vous,
comment allez-vous ? Le Dr Jéerome Palazzolo, psychiatre, vous aide a faire le point.

Sylvie Dellus

Notre
= Le test

La bonne santé mentale repose sur

e i : B NETRMEEE, e s e 1
‘ trois piliers. Il s’agit de se sentir O Parfois >
P suffisamment armé pour affronter DSOUBNE
Dr Jérome les aléas de la vie, de s’impliquer
Palazzolo dans son travail sans se laisser Avez-vous ressenti un sentiment
psychiatre submerger et d’entretenir ses relations 5de perte de controle?
aux autres. Pour savoir ou vous en étes, O JAMAIS e o
faites le test. O RAFEMENT e 1
e e 2
O SOUVENE e 3
FAIRE FACE i
AUX DIFFICULTES Avez-vous été plus facilement
Au cours du dernier mois irritable ou en colére?
Vous étes-vous senti g éi?;i'; RN ':
El.lfﬁEHI'I'II'I'IEI'It Cﬂl’lfiﬂl‘lt pu“r O p f PR s s e e Bl T e e i z
pI'EI'IdI'E en main vos prublémes SEF 8 e e e e A e i
personnels? O SOUVENT ...t ssssssmesssmsssssssssssssssssssasmsssssen 3
O SDUU?mt ......................................................... 0 7Vntre état de santé phvﬁique ou
O ParfOIS oo 1 E'mutiunnel vous a-t-il géné' 'a
O RArEMENT ot 2 certains moments, dans votre vie
O I = = YL 3 et vos relations aux autres?
Avez-vous gardé du temps S éaa?;?fe T e e e e s ':
pour vous, par exemple pour O i RS :
pratiquer une activité créatrice? B Caivare e ——r 3
O SoUVENT e 0
(@ = [ (o] LS 1 Avez-vous ressenti des douleurs
O REFBIMENT oo e 2 musculaires, des maux de téte
B amEie e 3 ou des troubles du sommeil ?
o L . 0
Combien de fois vous étes-vous O Rarement 1
senti calme et détendu? O ParfoiS ... 2
O SOUVENT .o 0 O SOUVENT e 3
B AR PHOIGIS i i 1
Bl O Rarsment i 2 Pratiquez-vous une activité
B OdamEis.e oo nn 3 physique plus de 30 minutes
6 par jour?
g Vous sentez-vous épuisé O SOUVENL oo 0
g méme aprés une bonne nuit BERE 1
G de sommeil? O RAFEMENT e 2
2 O JAMAIS oo o O JAMAIS e 3
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Test wm

AU TRAVAIL

Au cours du dernier mois

1 Avez-vous ressenti du stress
ou une pression particuliere?

L EMEIE e s s
O Rarement ...
O Parfois ..o,
O SOUVENT .o

1

taches habituelles ?

& =g = = O
O Rarement ..o

O Parfois

1 zﬁvez-vuus ressenti une perte
d’intérét ou de motivation

pour votre travail?

R ETOEIE e e s e
D RArement..c.uu
O Parfois ..o,
O SOUVENT oot sessses e

1 Vous étes-vous senti distant
ou détacheé de vos collegues
ou de vos responsabilités?

Oulamals. o vn e na s p o
O Rarement ..o
O ParfoiS ..o
O SOUVENT e

1 4Vutre performance au
travail a-t-elle diminué

malgreé vos efforts?

5 T T
O Rarement ..o,

llllllllllllllllllllllllllll

0 B0 V1 Y7=! o] S

O Parfois
O SOUVENT e D

Avez-vous eu du mal a vous
concentrer ou a accomplir vos

1 5Avez-vuus eu tendance a en
faire le minimum?

B ETARIS s o M
B REFERTE e 1
O Parfois
O SOUVENE e D

DANS VOS RELATIONS

0 AVEC LES AUTRES
Au cours du dernier mois

3 Vous étes-vous impliqué
16

dans le soutien a votre

famille, a vos amis ou a votre
communauté?

O Souvent
0 o e T |
.................................. 1 P RATSMENT v
................................ 2 © IO -1 o F= £

1 Avez-vous participé ades
activités en groupe?

O Souvent
i A5 T oL R PR
. 1 B RETBNBIY s e
.................................. 1 © I F=1 V- 1L =SSO

3 1 souand ca va mal, hésitez-vous

a vous confier a une personne

de confiance?
O JamaiS e 0O

B B BRI s 1

0] O Parfois
O SOUVENT e ssmeeeseeeeeeseseses s D

Les resultats

Calculez le total
de vos points

DeOais _points
Tout va bien!

Vous réagissez de maniere
adaptee aux difficultes et

a votre environnement,
L'Organisation mondiale de
la sante définit la santé

mentale comme “un état de
bien-étre qui permet a chacun
de realiser son potentiel, de
faire face aux difficultes
normales de la vie, de
travailler avec succes et

de maniere productive et
d'étre en mesure d'apporter
une contribution a la
communaute”. A priori, vous
cochez toutes les cases.
Maintenez la vigilance et
faites fructifier ce capital.

o
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=) Les conseils

du Dr Palazzolo

Pour continuer sur cette voie,
prenez le temps de vous
poser et d'analyser les
parametres qui vous
permettent d'aller bien: la
pratique d'activites creatrices,
le sport, le soutien de votre
entourage... De cette facon,
vous mettrez en place des
mecanismes de defense, une
strategie adaptative que vous
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pourrez reproduire a chaque

fois que vous serez confronte
a des difficultées.

De19 a 35 points
Il vous arrive
de vaciller

Vous connaissez par moments
des episodes de detresse
psychologique en réaction

a une situation eprouvante.
Fort heureusement, cette
baisse de moral et d'énergie
n'est que transitoire. Tout
'enjeu est de réussir a ne

pas s'enfoncer dans la
tristesse et le decouragement.

=) Les conseils

du Dr Palazzolo

Pour vous aider, J'insisterais
sur l'hygiene de vie: levez-
vous et couchez-vous a des
heures regulieres. Dans

la mesure du possible,
essayez de manger
sainement et a heures fixes,
en evitant de regarder

votre telephone ou d'allumer
la telévision pendant les
repas. Pratiquez une activite

physique de preférence
‘cardio”, l'endurance
permettant en effet de
stimuler la production

de serotonine, un
neurotransmetteur
regulateur de 'humeur.
Attachez egalement de
l'importance a la dynamique
sociale. Il ne s'agit pas de
vous forcer a voir des gens
S| vous n'aimez pas les
activités en groupe, mais
n'oubliez pas que l'étre
humain est avant tout un
étre social. Donc, cultivez
votre cercle d'amis. Il est
egalement important de
vVous menager des moments
privilégiés; de mettre en
place des activités aidant a
aller mieux au quotidien
(méditation en pleine
conscience, relaxation...);
de travailler des techniques
de psychologie positive
comme pratiguer des
activités qui ont du

sens a vos yeux et qui

correspondent a vos valeurs.

Le maitre-mot est simple:

faites-vous plaisir!

De 36 a 54 points
Votre sante
mentale est
menaceée

Burn-out, dépression,
anxiete... Vous preésentez des
troubles psychigues dont les
symptomes ont un impact sur
votre vie quotidienne. Si cette
situation s'installe, elle va

representer un reel probleme.

Il vaut mieux reagir des les
premiers signes inquietants:
fatigue persistante, irritabilite,
mangue de concentration,
désinvestissement au travail,
repli sur soi...

@) Les conseils

du Dr Palazzolo

Vous devriez en premier lieu
consulter votre medecin et
envisager, apres en avoir
discute avec lui, une prise en
charge par un psychologue
ou un psychiatre. Il ne faut
pas avoir honte de demander
de 'aide. C'est un signe de
force et non de faiblesse.
Prendre soin de sa sante
mentale, c'est primordial!
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La Sante
mentale

=

La sante

mentale

pour les
nuls,

Dr Jérome
Palazzolo,
editions First,
2495 €

(septembre
5,025).



Témoignages w=

*6 J’ai survécu a un accident
de laroute®’

Un accident de la route ne s’arréte pas au choc. Il marque les corps, les esprits et redessine
les vies. Dans ces témoignages, une femme et deux hommes racontent l'apres: Uhopital,
la rééducation, les peurs qui persistent et la lente reconstruction. Des récits intimes et
nécessaires alors que la mortalité routiere repart a la hausse, rappelant l'urgence de mieux
comprendre ce que vivent celles et ceux qui survivent. Propos recueillis par Ana Boyrie

Paul-Henri « 28 ans
°¢[accident oblige a se redéfinir®®

éme avant l'accident, j'étais Psychologiguement, cela a ete tout aussi
conscient des risques de la dur. Si j'ai tenu, c'est grace a ma famille.
route. Je suis mecanicien, je vois  Le soutien des proches est, selon moi,

donc des voitures accidentees tous les
jours. En revanche, de ['accident, je ne me
souviens de rien. C'est le vide total. J'a

vital. Il revele en nous une force que l'on
n‘aurait jamais soupgonnée. Depuis, je n'al
jamais laché. J'ai décidé de faire de mon

méme perdu la memoire de ['annee qui handicap une force. Ma reconstruction

a precede. A mon reveil a l'hépital, je ne est toujours en cours: hopital de jour,
comprenais pas pourquoi jétais la. Onm'a  kiné, orthophonie. Et j'ai d( repasser le
explique. J'etais paralyse de tout le cote permis avec des adaptations. Aujourd'hui,
droit. Ma vie a basculé. Les médecins je conduis autrement, plus lentement,
doutaient que je puisse remarcher un jour. plus attentivement. La route ne m'effraie
L'attente et l'incertitude ont éte terribles, pas car elle fait partie de moi, mais je
surtout les premieres nuits - méme s sais désormais ce gu'elle peut colter.
aujourd’'hui encore, je dors tres peu. Un accident ne s'arréte pas au choc:
Physiquement, rien n'est simple: marcher, il oblige a se redefinir et a apprendre,
utiliser mon bras droit reste difficile. parfois pour la premiere fois, a s'ecouter.

Leéa + 30ans

oIl y a d’abord une phase
de déni, puis de deuil ®°

pres ['accident, tout commence
A vraiment. Au debut, c'est flou, comprends. Je ne peux plus travailler

je ne comprends pas ou je suis a 100%, je compense en permanence,
ni ce qui m'est arrive. Je ne mesure pas  je vis au ralenti. Le plus dur, c'est que
encore la gravite. Le choc arrive plus toutes ces consequences sont invisibles.
tard, quand on me met face au miroir: Les gens ne voient pas mes difficultes,
crane rase, un creux visible - sequelles ni l'effort constant. Je dirais qu'il y a
de l'opération. Puis vient le moment de plusieurs phases dans la reconstruction:
la reéducation. La, on teste mon cerveau, la phase de déni, puis une phase de deuil,
mes capacites, et je realise sans vraiment celle de la personne que j'étais avant,
realiser. Les meédecins me disent que je Ce qui crée un décalage, un sentiment
ne retrouverai jamais la vie d'avant. Que  d'injustice parfois. Avec le temps, | al
je ne pourrais plus faire d'etudes. Mai, developpé une grande resilience, mais
je n'y crois pas. Je ne vois pas ce que elle fluctue. On est trés entouré au début,
j'ai perdu. C'est ¢a, 'anosognosie. Puis puis de plus en plus seul.

Fad

vient le retour a la vie normale. Et 13, je
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Patrick « 64 ans

°¢ La vraie reconstruction
a commence quand
mon visage a ¢té répareé *°

a reconstruction ne
L s'est pas faite tout de

suite. Le premier mois,
Gca allait presque trop bien.
Les chirurgiens avaient fait
du bon travail et, si je m'étais
ecoute, j'aurais repris le travail.
J'avais l'impression que c'etait
benin. Et puis, trois ou quatre
mois apres, tout est revenu.
L'accident occupait tout l'espace.
J'essayais inconsciemment
de me refaire le film, de
retrouver des souvenirs qui
ne reviendraient jamais. C'est
la que les insomnies ont
commence. Pendant des mois,
je ne dormais plus. Tout tournait
autour de ¢a, sans que je puisse
contréler quoi que ce soit. Le
fait de devoir en reparler sans
cesse — aux medecins, aux

policiers, aux psychologues —
m'a maintenu dans cet etat. J'ai
compris plus tard que l'on ne
peut pas forcer ['oubli. Quand
J'ai voulu reprendre une vie
‘normale” trop vite, mon corps
s'est rebelle. Il a fallu accepter
que |'accident fasse partie de
ma vie. La vrale reconstruction
a commence apres la seconde
operation, quand mon visage

a ete repare. A partir de la, jai
pu avancer. Mais on n'oublie
jamais vraiment. Aujourd'hui,

si J'ai repris le cours de ma vie
et les trajets du quotidien, il
reste une vigilance permanente.
Je sais que je ne suis plus tout a
fait le méme. La reconstruction
est longue, invisible, mais
possible. Et elle fait partie de
quli e suis devenu.
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7 conseils

pour aller mieux

de Marie Tricoire,
psychologue

Psychologue clinicienne
spécialisée en victimologie

et psychotraumatologie,

et directrice du Centre de Psycho
Trauma Rennais

w Ce que vous ressentez est normal:
troubles du sommeil, peur, flash-back,
fatigue ou culpabilité sont des réactions
fréquentes apres un traumatisme.

m Avancez a votre rythme: |a
reconstruction prend du temps. [In’y a pas
de “bonne” maniere ni de délai a respecter.
m Ecoutez votre corps: repos, rééducation
et pauses sont essentiels. Le corps garde la
meémoire du choc.

m Appuyez-vous sur des activités
apaisantes: activités sportives adaptées,
pratiques artistiques, yoga, méditation ou
respiration peuvent aider a reguler le stress.
u Reprenez la route progressivement:

la peur est un signal, pas un echec. Allez-y
par étapes sécurisantes.

m Ne restez pas seul: parler a un proche
ou a un professionnel aide a sortir de
"isolement et a apaiser la souffrance.
Demander de I'aide est une force. Se faire
accompagner, c'est se donner les moyens
d’aller mieux.

m Consultez si les symptomes
persistent: cauchemars, évitement ou
anxiéte durable (plus d’'un mois) justifient
un accompagnement spécialisé en
psycho-traumatisme ou désensibilisation

et retraitement par les mouvements
oculaires, TCC (ou thérapie cognitive et
comportementale)...
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Encens, bougies d’ambiance, papier d’Armeénie,
sprays aux huiles essentielles...

Quelles sont
les alternatives
les plus saines ?

En hiver, faute de pouvoir ouvrir les fenétres
aussi souvent qu’on le voudrait, on se rabat
volontiers sur les solutions parfumeées

pour avoir l'impression de vivre dans une
atmosphere cosy et plus saine. Ce qui n'est pas
sans risque pour la santé. D'ou l'importance
d'opter pour les dispositifs les moins polluants.

Emmanuelle Blanc

NOS
experts

7™\
_ o
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Martine tht

Dr Jean-Philippe

conseillere medicale
en environnement
intérieur, Pole

de pathologie
thoracique du CHU

Santoni
pneumologue,

en charge de la
prévention a la
Fondation du souffle

de Strasbourg (lesouffle.org)

d'intérieur, c'est qu'ils émettent des
substances qui ajoutent une couche
5 de pollution a celle deja existante dans

+ nos logements, celle par exemple des

@ moisissures ou de la fumeée du tabac si on
= fume a l'intérieur », constate Martine Ott.
E En téte de ces substances, les composes
< organiques volatils (COV) : « La plupart

2 de ceux-ci sont connus pour étre des
irritants pour les voies respiratoires ou
les yeux, et certains d'entre eux sont

p méme classes cancerogenes », insiste (e
z Dr Jean-Philippe Santoni.

I e probleme majeur des parfums

NO KNAUB

ASIIA KRIV

Tous sont
fortement
deconseilles...

Aux femmes enceintes, aux personnes
agées et a celles qui présentent une
pathologie respiratoire, ou encore s'il y
a des enfants de moins de 8 ans dans
la maison : « Car, jusqu’a cet age, |

leur appareil respiratoire n’est
pas encore mature », précise
Martine Ott.

o

SANTE MAGAZINE | MARS 2026
L y y



L’'encens : le pire de tous

Benzene, toluene, ethylbenzene, styrene,
formaldehyde, acroleine, acetaldehyde,
microparticules... : le nombre de composes
qui se forment lors de la combustion puis
se liberent dans 'air, parfois a des niveaux
tres eleves, place l'encens en téte des
dispositifs les plus polluants. D'apres un
rapport de l'Agence de l'environnement

et de la maftrise de l'énergie (Ademe),

les cOnes sont encore pires que les
batons. Quant au papier dArmenie et

aux brale-parfums, ils ne font guere
mieux. Il est donc preférable de les éviter,
mais si vous souhaitez vraiment utiliser

de l'encens, choisissez des batonnets

tres fins, et dés que l'effet attendu est
atteint, eteignez-les sans attendre leur

complete combustion.
1L EGE AT un pot-pourri que vous
pouvez composer avec des pelures

d'agrumes, de la lavande, des épices, des
boutons ou petales de roses séches...

Les diffuseurs : plutét
statiques qu’électriques

Les emissions sont un peu superieures
avec les diffuseurs électriques d'huiles
essentielles, gu'elles soient bios ou non :
« Elles degagent aussi des terpenes, ainsi
que des molecules pouvant provoquer des
reactions allergiques. » Certaines huiles,
cependant, sont encore plus irritantes :
entre autres la sarriette, le clou de girofle,
le thym a thymol, la cannelle, la menthe
poivree, l'estragon ou la citronnelle.

I FTOTTEH les batonnets ou les
meches qui trempent dans un liquide
parfume et desodorisent par capillarite,

. méme s'ils ne sont pas totalement
inoffensifs. « Bien qu'il n'y ait pas de
combustion, ils produisent qguand méme
des substances chimiques qui, au contact
de l'air, peuvent se transformer en COV »,
rapporte le Dr Santoni. Le risque serait
moindre, d'apres 'Ademe, si on les utilise
B d'abord une premiere fois soit en extérieur,
@ Soit dans une piéce trés ventilée.

4

&

Les bougies parfumees : B | Les sgrays désodorisants :
la qualité avant tout 3 E‘-.;-" avec beaucoup de

Toujours selon 'Ademe, elles émettent modération

aussi des polluants, effet inévitable Qu'ils soient & base de parfums de
puisque directement lie a la combustion, synthése ou d'huiles essentielles, ils
mais nettement moins en nombre et en rejettent des COV dans l'air intérieur :
concentration que l'encens. Afin de limiter 8« Y compris ceux vendus en pharmacie,

les risques, mieux vaut ecarter celles a ce qui pourtant laisse supposer un gage

base de paraffine, un derive du petrole. de sérieux et d'innocuité, et méme s'ils
TGO preferez celles composées

1 - , se disent assainissants ou purifiants »,
a 100 % d'huile végétale (soja, colza), avec

oo précise Martine Ott. Donc un petit pschitt |
des parfums d'origine naturelle, ou encore

parrums ' 1 et c'est tout.
en cire d'abeille, dont l'avantage est d'étre FTTTTTOTH il existe des solutions moins
naturellement parfumee. Veillez egalement

1 : | | emettrices, « en placant par exemple
a ce que la meche soit en coton, en lin ou dans les toilettes une coupelle remplie de

en chanvre, car certaines DEUUEN contenir bicarbonate de soude ou en accrochant
un support metallique susceptible de ' ¥ des sachets de charbon actif (en magasin
degager des metaux lourds. Lisez donc & de bricolage), l'un et l'autre absorbeurs
bien les etiquettes, ou fiez-vous au label d'odeurs », suggeére le Dr Santoni. Il
Ecocert qui repond a ces criteres. « De existe aussi des bofltes contenant de
toute fagon, n'en faites braler qu'une seule 'argile, capable de neutraliser les odeurs
a a fois, et pas toute la journee ni tous les de cuisine, de toilettes ou de renfermé
jours », precise Martine Ott. (absorbant d'odeur naturel Argiletz).

« Aérer son logement au moins quinze minutes deux fois par jour, y compris I'hiver,
Les reste la mesure la plus efficace pour chasser les mauvaises odeurs, rappelle le
bons Dr Santoni. Il est également important de dépoussiérer tous les deux mois les bouches
réflexes d’extraction et les entrées d’air de la VMC. » Et lorsqu’on cuisine, on n’oublie pas de
mettre la hotte en route.
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Que valent les oreillers
anti-ronflements ?

Ronfler ou dormir avec un ronfleur
ou une ronfleuse peut ruiner le

sommeil. Les oreillers anti-ronflements

sont-ils une solution efficace pour
retrouver des nuits calmes ?

Pascale Guyader

Une offre variée

Estampillés “anti-
ronflements”, de nombreux
oreillers sont disponibles sur
le marché. Ils sont congus
pour ameliorer la position de
la téte et du cou, et dégager
les voies respiratoires,
reduisant ainsi, voire
eliminant, les ronflements.
Il y en a pour tous les godts
et pour tous les budgets
® 3 mémoire de forme pour
un soutien personnalise
(adaptation a la forme de la
téte et du cou) et pour toutes
les positions de sommeil ;
® ergonomique avec des

3 courbes et des decoupes pour

» maintenir la téte et le cou,

< ideal pour les personnes qui

> dorment sur le dos ;

¢ ® a position latérale pour

X encourager a dormir sur

% le cOté, position qui réduit

s les ronflements ;

- ® gonflable avec des capteurs

g pour detecter le ronflement

< et ajuster automatiquement

= la position de l'oreiller en

= gonflant ou dégonflant

Notre
experte

Dre Sylvie
Royant-Parola
psychiatre,
specialiste

du sommeil,
fondatrice

du réseau
Morphee,
lemondedu
sommeil.fr

il ¥

certaines zones pour
reajuster la téte,

@ connecté avec diffusion

de son pour inciter le ronfleur
a changer de position, etc.
Selon la technologie,

ces oreillers ne sont pas

tous lavables.

Pas de validation
scientifique

Loreiller, c’est 50 % du
confort de sommeil, surtout
quand on vieillit. C'est aussi
un element significatif pour
reduire le ronflement. L'idee
des fabricants est donc
intéressante : concevoir un
oreiller maintenant le cou
dans l'axe de la gorge pour
reduire les vibrations. Le
ronflement, provoqueé par la
vibration des tissus, trouve
son origine au niveau des
Voies aeriennes superieures,
la gorge principalement,
lorsqu'elles sont
partiellement obstruees.
L'experte du sommeil

ne recommande pas
specifiguement ces oreillers
car, a ce jour, aucune etude
scientifigue n'a prouve

leur efficacite pour le plus
grand nombre, méme s'ils
conviennent a certaines
personnes. Un oreiller
classique peut tout aussi
bien faire 'affaire.
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Les bons conseils

e Trouver la position la plus
confortable. Une position un
peu surélevée et/ou latérale
limite les ronflements.
Dormir sur le dos et a plat
les augmente, car la langue
bascule en arriere reduisant
'espace ou passe l'air lors
de l'inspiration.

e Alors quel type d’oreiller?
C'est un choix personnel

qui repose sur le confort
individuel. Il faut faire des
essais pour trouver le ou

les coussins avec lequel on
est bien, pas trop rebondi et
qui est bien adapte a votre
position. A chacun de tester.

e Opter pour deux oreillers,
pour étre un peu suréleve

et avoir un meilleur confort
respiratoire, avec un oreiller
plus ou moins dur en
dessous, et un plus ou moins
mou par-dessus. Veiller a ce
que le cou garde une position
droite, bien aligne avec la
gorge pour que l'air inspire
circule bien, pas de téte

qui penche en avant, ni de
menton sur la poitrine.



Qui a besoin de chaussures
thérapeutiques?

De'formatlpns du pied, cegemeg. plale:s... des chaussures ' large, bon maintien, matériaux
gherapeuthues peuvent étre necessaires au cours de la vie. souples, resistantes, confortables et
A qui s’adressent-elles exactement ? Pascale Guyader faciles a mettre (scratchs). Il y a de
nombreuses marques sur e marche :
Neut, Podowell, Podexpert...
Notre experte Les CHUP Pour les choisir i
: Elles s'adressent aux personnes e Privilégier la fin de journée pour
"",“'.'"‘ Muntelrwert ayant du mal a marcher en raison de les acheter, moment ou les pieds
RSl i RDgUR pieds déformés et/ou douloureux. Il sont le plus gonflés, et se munir de
FLES.'HEME 5, s'agit principalement de personnes ses semelles orthopédiques.
nion francaise ot f l & Ot e -
sour L sants gt dgeées, surtout des femmes, ma ® Quand une paire convient, il es
I . - chaussees pendant leur croissance intéressant d'en avoir une d'avance
Plec.org (chaussures trop petites), ayant porté  car les modeles changent souvent.
a l'age adulte des hauts talons (ce @ || existe aussi des chaussons
estinees aux pieds deformes n'est plus la mode actuellement, mais on peut dedier une paire de
Dau douloureuy, les chaussures  la recherche du confort prime). chaussures pour la maison.
therapeutiques permettent Sont concernees egalement les En pratique
d'eviter les zones d'appui et les personnes souffrant de pathologies e Prise en charge des chaussures
frottements. Il en existe deux types : articulaires (polyarthrite rhumatoide, une fois par an (c'est la date de
les CHUT, chaussures thérapeutiques  rhumatisme inflammatoire) ou livraison qui compte) et seulement si
a usage temporaire, et les CHUP, polyhandicapees. Les avantages elles ont éte achetées en magasin ou
chaussures thérapeutiques a usage des CHUP, proches des chaussures pharmacie, pas de remboursement
prolonge, disponibles en pharmacie de tous les jours, sont nombreux : pour un achat sur internet.
et magasin de materiel orthopedique.  grande ouverture, avant du pied eEntre50 et 100 €.

Elles sont prescrites par le medecin
ou le pedicure-podologue.

Les CHUT 2 i
ela l[:HUT de décharge de ['avant du (4

pied (le pied repose entierement sur “ : ;{-: ) : .

le talon) ou de l'arriere du pied, selon < : &

le probleme. Vendue
a l'unité, son usage
est temporaire. Elle
est prescrite apres
une chirurgie (hallux
valgus par exemple), afin de faciliter
la cicatrisation d'une plaie, d'une

fracture...
e Les CHUT d'augmentation

de volume de "avant-pied e
Vendues par paire, elles ressemblent _—
| —

aux 'vraies" chaussures : l'avant-pied
est tres large, elles s'ouvrent sur
toute la largeur pour poser le pied
dedans. Elles sont indiquees pour
des pieds gonflés (cedéme important)
ou bandés (pieds diabétiques, artéri-
tiques, plaies qui ne cicatrisent pas).
En pratique

® Une seule paire est prise en
charge par la Sécurité sociale (par
pathologie ou par motif).

e Entre 25et 65 €.

SERGIO MARCOS / STOCKSY, EUTHYMIA / STOCK.ADOBE.COM (2)
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savoir comment
augmenter son

metabolisme pour
ne pas grossir.




facons
de réduire la graisse

abdominale aprés 40 ans

Chez ’'homme mais aussi chez la femme a partir de
la prémeénopause, 'organisme stocke ses réserves

adipeuses préférentiellement autour du ventre.
Inesthétique et surtout néfaste pour la santé, la
graisse viscerale n'est cependant pas une fatalite et

peut étre délogée en revoyant son hygiene de vie.

Caroline Henry

® est scientifiguement démontré : en
vieillissant, on a tendance a grossir.
Et, surtout, a prendre du ventre.
Si, chez 'homme, cette partie du
corps reste toute la vie une zone
de predilection de stockage des graisses, chez
la fenme en revanche, elle ne le devient (d'une
facon generale, car il existe des predispositions
génétiques) qu'a la quarantaine, dés les
premisses de la menopause, sous 'effet des
bouleversements hormonaux. Selon l'enquéte
epidemiologique Obepi-Roche de 2020, le tour de
taille - qui suit le surpoids - s'epaissit au fil des
ans et augmente globalement dans la population
francaise : de 95,1 cm en 2012, il est passe a

z 95,6 cm en 2020 chez les hommes et, surtout, de

2 86,5 a 88,7 cm chez les femmes.

= Au-dela de son aspect inesthétique, cette

s localisation des réserves adipeuses autour

= d'organes majeurs comme les intestins, le

o foie, le pancreas... est surtout nefaste pour la

2 sante et s'accompagne d'une augmentation de

- nombreuses maladies cardio-meéetaboliques. Pour

& autant, ce phenomene n'est pas une fatalite : il

¢ reste possible d'agir sur cette prise de masse

=z grasse au niveau de ['abdomen car, outre 'age

s et les hormones, elle dépend de plusieurs autres

2 facteurs environnementaux. Pour s'en préserver

2 ou la déstocker, on actionne tous les leviers |
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NOS
experts

Pre Martine Duclos
cheffe de service de
medecine du sport
et des explorations
fonctionnelles au
CHU de Clermont-
Ferrand

3

Dr Olivier Dupuy
chef du service

de diabetologie,
endocrinologie et
nutrition de |'Hopital
Paris Saint-Joseph

Yanis Harchaoui
préparateur

\\\\ physique YaniSport

N\
R

N
~
ey

(’est ?“"OL un
tour de taille trop
important ¢

Selon les seuils fixés par les autorités sanitaires
européennes (revus a la baisse en 2009), il est

catégorise comme trop eleve pour la population genérale
s'il est supérieur a 80 cm chez la femme et 94 cm chez
I'homme. On le mesure idéalement le matin a jeun, debout,
pieds joints sans chaussures, bras relaches le long du
corps, a la fin de I'expiration (sans la forcer) avec un metre
ruban, en s'assurant que celui-ci soit parallele au sol, au
niveau de la partie la plus étroite de I'abdomen, sans
trop serrer, ni laisser de jeu. Comme cela peut varier

d'un jour a I'autre (en cas de rétention d’eau

ou de ballonnements par exemple), mieux

vaut mesurer une deuxieme voire une
troisieme fois.
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lnm manger

Equilibre -

Comment affiner son tour

de taille

Perdre du ventre

nécessite surtout de revoir
profondément son hygiéne de
vie. Voici les bonnes habitudes
a adopter dans la durée.

Injecter du mouvement
dans chaque journée

«Plusieurs etudes ont montre

gue passer trop de temps assis
(au-dela de 9-10'h par jour) induit
un hyperinsulinisme qui favorise

la synthese des graisses et leur
stockage autour de ['abdomen »,
indique la Pre Martine Duclos,
endocrinologue et physiologiste.
Pour lutter contre ce phenomene, il
faut donc casser la sedentarite. Ce
qui passe par de nouveaux reflexes :
se lever regulierement de sa chaise,
idéalement toutes les demi-heures
(en mettant une alarme poury
penser) pour bouger de 3 a5 min
(selon l'avis 2025 de ['Anses, Agence
nationale de securite sanitaire de
'alimentation, de l'environnement
et du travail), passer ses appels

en marchant ou encore travailler
debout (en placant l'ordinateur a
bonne hauteur). « En voiture, on

ne se gare pas au plus pres et, en
transports en commun, on descend
une ou deux stations avant son
arrét, recommande Yanis Harchaoui,
preparateur physique. On preéfere,
méme partiellement, les escaliers a
lascenseur et on prévoit une balade
ne serait-ce que de 5 minutes apres
le repas. Ces petits efforts entrainent
de grands resultats a long terme | »

' Planifier deux séances
~ d’activité par semaine

« Il a eté demontre que la graisse

visceralg est la premiere mobilisee

lorsqu’on fournit un effort physique,

- et qu'il contribue a la réduire, méme

en l'absence de perte de poids »,
poursuit la Pre Duclos. Pratiguer un

. sport est donc la cle pour la déloger

et 'empécher de s'installer. Objectif
atteindre les recommandations de
'Organisation mondiale de la sante,

| a savoir 150 a 300 min par semaine

d'activiteé d'intensité moderee.
Lessentiel etant d'étre regulier, Yanis
Harchaoui conseille de commencer
par deux seances de 30 min par

. semaine : chaque demi-heure

d'activité aérobie (en endurance) par
semaine est associée a une réduction

. du poids et de la masse grasse, plus

particulierement au niveau visceral.
Au menu : marche rapide a 4-5 km/h

- ou footing tranquille, velo, natation...

Des que l'on se sent a l'aise, on peut
augmenter la duree de la séance

- de 30 a 40-45 min, et Uintensite.
-« Selon les etudes, des intensités

plus élevees en aerobie apportent
un avantage plus margue en termes

de diminution de la graisse viscerale
i dans le cadre d'un déficit calorique. »
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' Intégrer

progresswement
- de la musculation a

~ saroutine sportive

i Si aucun exercice ne permet

. malheureusement de perdre de (3

| graisse de facon ciblée, « combiner

i renforcement musculaire et travail en
i endurance semble
| les resultats les plus probants pour
{ prendre de la masse musculaire et

i surtout perdre de la masse grasse,

| notamment abdominale, insiste

. Yanis Harchaoui. Cette association

| est particulierement interessante

| chez les femmes menopauseées

i et les sujets ages. » Au furet a

i mesure des séances, on a donc

| tout intérét, selon le préparateur

. physique, a remplacer un des deux

. entrainements hebdomadaires

. d'endurance par de la musculation,

. par exemple sous forme de

i circuit training : squats, fentes,

| pompes... sans oublier le gainage

. et le renforcement du muscle

i abdominal transverse qui, s'ils ne

i font pas fondre la graisse viscerale,
i« presentent ['avantage de renforcer
| la ceinture abdominale, donc de la

i rendre plus tonique et dessinée | »

. a terme, apporter

DUNCAN ANDISON, LUSTRE ART GROUP, ELENA / STOCK.ADOBE.COM (3)
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Réaccorder au sommeil

un role central

Dormir trop peu favorise une prise
de poids, par le biais entre autres
de sécretions'hormonales. En 2022,
des travaux menes a la Mayo Clinic
(Rochester, Etats-Unis) ont permis
de découvrir gu'une carence en
sommeil augmente les probabilités
de stocker au niveau de l'abdomen
(+ 9 %), et plus particulierement
autour des viscéres (+ 11 %).
A partir de leurs observations, ces
chercheurs ont constaté que non
seulement un sommeil insuffisant
constitue un déclencheur de

_ depdt de graisse viscerale, mais

z aussi qu'un "rattrapage” ponctuel

g ne suffisait pas, a court terme,

8 a inverser cette accumulation

% adipeuse. Souvent neglige avant

% 40 ans entre l'omniprésence des

2 ecrans, e poids du travail et les

¢ contraintes familiales, le sommeil

2 doit retrouver ensuite la place

% qu'il merite : c'est-a-dire une duree

= suffisante (environ 8 heures par nuit),

2 un coucher et un lever & horaires

2 réguliers (y compris le week-end)

g et un repos de qualité favorise par
5 un diner digeste, une temperature
de chambre adéquate, une bonne

@ |iterie, 'absence de parasites

S (lumiére, bruit, écrans...). C'est

§ souvent une question de bonnes
¥ habitudes et de réqularité.

Structufar son rythme

alimentaire

.« C'estla base, souligne le

. Dr Olivier Dupuy, diabétologue et

. repas apporte a l'organisme 3

. endocrinologue. Fractionner son

alimentation en trois (voire quatre)

' Avancer et alléger

le diner

. Depuis plusieurs années, la

| recherche en chrononutrition

| suggere que la composition et

| les horaires des repas jouent un

i role dans la prise de poids. En

i 2013, une étude publiée dans la

i revue Obésité a compare chez des

. femmes en surpoids les effets d'un

| regime amaigrissant avec un apport
. calorique eleve au petit dejeuner a

rythmicité dont il a besoin pour

| que le metabolisme fonctionne
i bien. Sauter un repas, pratiquer

H

. le jeCine intermittent ou grignoter

toute la journée est contreproductif
pour perdre du ventre, car cela
entraine des variations anarchiques

. de la glycemie et des sécretions
. digestives. » On s'attable a horaires

requliers et, si nécessaire, on planifie

. une collation dans 'apres-midi, en

en tenant compte dans les apports
energetiques de la journee.
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|_un régime équivalent avec un apport
. calorique élevé au diner. Et conclut

| qu'un petit dejeuner riche en calories
| avec un apport reduit au diner etait

. efficace dans la gestion du poids, |a

| diminution du tour de taille et de la

. graisse viscerale. D'autres travaux

| dont ceux de Harvard en 2022 ont

| par ailleurs montré que diner apres
| 21 hfavorisait la prise de poids

| et de masse grasse abdominale.

i Mieux vaut manger entre 19 et 20 h,
| plutdt léger, et, surtout, éviter le

.

grignotage en soiree.



Bien manger

Equilibre

s exclure

e dans ses reserves
, I faut d'une part

es depenses et
Jart diminuer ses apports
ergetiques, rappelle le Dr Dupuy.
Cela nécessite de mieux choisir
les aliments et de diversifier au
maximum, mais aussi de revoir
certaines quantites a la baisse et de
ne pas se resservir. » Ainsi, il ne faut
supprimer ni les matieres grasses,
ni les féculents, mais doser: 2 a
3 c.a c.dhuile par repas, environ
100 a 200 g de feculents cuits selon
'activité et le sexe. « Chaque repas
doit étre complet : des legumes
en bonne quantité, des protéines
(viande, poisson, ceufs, équivalent
végétal), des féculents, un laitage
et un fruit. » Les aliments plaisir
comme la charcuterie, les plats
en sauce, les desserts sucres... ne
doivent pas étre supprimes, mais
reserves aux occasions et toujours
intégrés aux repas. Et bien sar, « il
est essentiel de tendre vers le zero
aliment ultra-transforme dont on
connalt les effets néfastes sur le foie,
la glycemie et le poids ».

ommencer
ents ‘de

ent une
BNt la secretion

utine et la gl e, conseille

le Dr Dupuy. Riches en eau et en
fibres, ils occupent l'estomac et
ralentissent l'absorption des autres
aliments. » Au menu donc une
entree, composee de legumes
comme des radis ou des tomates
cerises a croquer, des carottes
rapées, du céleri rémoulade,
de la laitue... mais aussi de la
soupe | De méme, « mieux
vaut consommer les aliments
sucres toujours en dessert,
jamais en dehors des repas,
conseille le specialiste. Ainsi, leur
assimilation est lissee par le reste du

o

repas, avec un impact moindre surla

glycemie et la sécretion d'insuline ».
Autre sens a donner a ses repas,
figure celui-la : prendre le temps de
manger (au moins 20 minutes par
repas) en mastiquant bien et en étant
concentre sur ses sensations.

Arréter de fumer, ca compte aussi!

En mars 2024, une étude scientifique finlandaise parue dans la revue Addictions
souligne que le tabagisme contribue a prendre de la graisse abdominale et ce,

indépendamment des autres facteurs. Selon Tabac info service, la nicotine est
I'un des principaux actifs responsables de la corrélation entre la cigarette et
I"augmentation du tour de taille. Pour mettre toutes les chances de son cote de
perdre du ventre, mieux vaut donc aussi stopper la cigarette en redoublant de
vigilance vis-a-vis des apports alimentaires et en se faisant aider si nécessaire.

SANTE MAGAZINE | MARS 2026

« Il est gssentiel de Se débarrasser
de ['habitt gfa@ste qu'est la
INSON nquotidienne ou

| frquente de boissons sucrées (y

compris les jus de fruits) et/ou
alcoolisées Hnmtamment la biere, les

cocktails...) », insiste le Dr Dupuy.

Vite assimilées et ultra-riches en
- calories "vides”, celles-ci favorisent
~ l'hyperinsulinisme et engraissent

~ petit & petit le foie qui métabolise &

la fois l'alcool et le fructose quelles

~ apportent en quantité importante. Au
 quotidien, on s’hydrate avec de l'eau,

des infusions, du thé, et on réserve

~ les autres boissons aux occasions, en

guantités controélees.

VICENTESIMON, ANNAPUSTYNNIKOVA, MARIYANA M / STOCK.ADOBE.COM (3) - VIOLETASTOIMENOVA [/ GETTY IMAGES
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nombreuses etudes suggerent que
le stress, en augmentant la secretion
de cortisol, favorise la distribution
des graisses autour des visceres.
Les Anglo-Saxons ont méme nomme
ce phénomene “cortisol-bell". Pour
reduire son tour de taille, il est donc
intéressant de reduire son niveau

de stress chronique en s'adonnant
chaque jour a quelgues minutes de
relaxation. Parmi les techniques
existantes, la cohérence cardiaque

a montre, selon les resultats d'une
etude observationnelle publies

en 2001, un impact significatif et
durable sur le périmetre abdominal.
En pratique, on fait 6 respirations
par minute (inspiration sur 5 temps,
expiration sur 5), durant 5 minutes,

2 a 3 fois par jour.

SANTE MAGAZINE |

3 questions m———
av Dr Olivier Dupiyy

diabétologue et endocrinologue

66 Apres 40-50 ans,
le mouvement est encore
plus indispensable ! 77

Comment expliquer "Taugmentation du tour

de taille au fil des ans ?

On grossit plus facilement avec ['age. Au fil des
ans et plus encore a partir de la quarantaine,

la masse musculaire - donc le metabolisme

de base - diminue : si aucun ajustement n'est

fait au niveau de l'activité physique et/ou de
'alimentation, la balance energetique devient
excedentaire et cet excedent est stocke sous forme
de graisses. La ou, toute leur vie, les hommes
stockent plutot a l'abdomen, les femmes peuvent
constater une modification de la repartition des
reserves adipeuses a la ménopause, liee a l'arrét
de la secrétion des cestrogenes. Cependant, tout
cela dépend aussi grandement de la geénetique et
parfois de certains facteurs environnementaux
comme le stress, le manque de sommeil...

En quoi cette localisation adipeuse

est-elle nocive pour la santé ?

Un tour de taille trop éleve est un facteur
reconnu d'anomalies biologiques (dyslipidémie
avec augmentation des triglycérides,
hyperinsulinisme...), perturbant un grand nombre
de fonctions dans l'organisme. On considere

ainsi que c'est un facteur de risque de maladies
cardio-metaboliques comme les pathologies
cardiovasculaires, le diabete, ['hypertension
artérielle, la maladie du foie gras (MASH) ou
encore les apnees du sommeil.

N’est-elle pas résistante a la perte de poids ?
Pas du tout | Elle serait méme plus facile a
mobiliser que la graisse sous-cutanée. Cependant,
elle est aussi tout aussi facile a reconstituer,
surtout quand le surpoids affiche est important car
les cellules adipeuses se sont multipliees. Pour

la déloger durablement et constater un impact
positif sur les parametres sante, il est essentiel de
ne pas suivre de regime drastique, mais d'adopter
une demarche sur le long terme, en réequilibrant
et reajustant ses apports alimentaires, et surtout
en commengant ou en augmentant son activite
physigue. Apres 40-50 ans, le mouvement est
encore plus indispensable |






wa Ma pause

VANESSA POLLET

M oouler saine

La pause golter permet de faire le plein d’énergie en milieu
d'apres-midi. Pour s’y adonner sans culpabiliser, voici 4 recettes
saines et equilibrées a emporter au bureau.

Véronique Bertrand — Calculs nutritionnels : Aline Famy,
diététicienne-nutritionniste

anp _J | e |
lourtes aux abricots

: ’ = et

Ol au romarnrin

POUR 6 TOURTES — PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 25 A 30 MIN — CALCULS NUTRITIONNELS : 326 KCAL/TOURTE

INGREDIENTS

Pate a tourte : » 225 g de farine T65 » 35 g de sucre glace « 75 g d’huile d’olive
» 60 g de lait veégetal

Compoteée d’abricots : 300 g d’abricots (surgelés) » 3 c. a s. de sucre en poudre
» 1branche de romarin

Dorure: 1c. as. de yaourt vegétal » 1¢. a s. de sirop d’agave

1. Dans un bol, melangez la farine, large. Avec ces bandes, realisez un
le sucre glace. Ajoutez l'huile d'olive,  quadrillage sur chacune des tourtes.
le lait végétal. Pétrissez la pate 5. Préparez la dorure : melangez
jusgu'a ce gu'elle soit homogene. le yaourt et le sirop d'agave,

2. Faites cuire les abricots coupes badigeonnez les tourtes du melange.
en quartiers dans une casserole Enfournez pendant 30 min au four
avec le sucre, le romarin, a feu prechauffe a 180 °C jusquia ce que la
moyen 5 minutes. Mélangez de pate soit dorée.

temps en temps. Lorsqu'ils sont

cuits, retirez le romarin, reservez. BON A SAVOIR

3. Etalez la pate puis, a l'aide Ces tourtes fournissent des

d'un emporte-piece, detaillez des antioxydants (phénols, flavonoides)
disques de 9 cm de diametre. qui luttent contre le vieillissement
Disposez les disques de pate prématuré, des vitamines, notamment
dans des moules a muffins ou de la vitamine A bonne pour la

a tartelettes, garnissez chaque peau, et des minéraux : potassium
tourte de compotee d'abricots. indispensable a la régulation de la

4. Utilisez e restant de pate pour tension artérielle et du cuivre qui
detailler des bandes d'1 cm de stimule les défenses immunitaires.

SANTE MAGAZINE | MARS 2026



Mes recettes

I%c,u I'esS (le
COl ‘*o ales aux
0*1‘@11/105

POUR 6 A 8 BARRES — PREPARATION : 10 MIN
CUISSON : 15 A 20 MIN — CALCULS NUTRITIONNELS :

S SR B s LR TE R
{Ga /8 B Al 0O 200 KCAL /= O -
| LN ) S A E e G T SY = i)™

il

@ BD gdeflucans d’avoine » 20 g de farine T80 ou T110
» 20 g de poudre d’amande ou de noisette® 2 c. a s. de

graines de courge » 1¢. a s. de graines de sesames 1c.as.

de noisettes concassées » 40 g de purée d'amande » 30 g
de sirop d'érable @ 2 c. a s. de laitvégeétale 1c. as. de
pepites de chocolat

1. Dans un bol, melangez les flocons d'avoine

avec la farine, la poudre d'amande (ou de noisette),
les graines et les noisettes.

2. Ajoutez la puree d'amande, le sirop d'erable

et le lait vegetal, puis melangez bien jusqu'a obtenir
une pate homogene.

3. Incorporez les pepites de chocolat et melangez
une derniere fois.

4. \Versez la pate dans les moules et tassez-la bien.
5. Enfournez pendant 15 a 20 minutes dans un

four préchauffe a 180 °C. Laissez refroidir avant

de démouler.

Ce guuter appnrte une bonne satiéte. I pmtege
également le systeme cardiovasculaire grace aux sterols
végeétaux contenus dans les amandes et les noisettes,

et il régule le systeme nerveux grace au magnésium que
renferment les graines de sésame.

o

=

Petits moelleux
a la poire, au
chocolat et aux
(fl”‘al’ll)(‘!l"l"l(‘ﬁs

- \KES — PREPARATION : 10 MIN
A 20 MIN — CALCULS NUTRITIONNELS :
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» 130 g de farine T65 o 6 g de poudre a lever » 50 g de

sucre blond » 100 g de yaourt de soja » 50 g de compote
de pomme sans sucre ajouté » 30 g d’huile d’olive

o Pépites de chocolat, poire en petits morceaux et cranberries

(quantité selon le golt) » 1 pincée de sel

1. Dans un grand bol, mélangez la farine, la poudre

a lever, le sucre et le sel.

2. Ajoutez le yaourt, la compote et ['huile d'olive, puis
melangez bien pour obtenir une pate homogene.

3. Incorporez déelicatement les morceaux de poire a la
pate, puis les cranberries et les péepites de chocolat.
4. \Versez |a pate dans des moules a cakes individuels,
prealablement huiles. Enfournez 15 a 20 minutes dans
un four prechauffe a 180 °C. Vérifiez la cuisson avec

la pointe d'un couteau qui doit ressortir propre. Les
moelleux doivent étre bien dorés. Dégustez-les tiedes.

BON A SAVOIR

Ce gnuter apporte des minéraux (phosphore, zinc, fer,
potassium manganese, cuivre...) et des vitamines (C, E,
bétacarotene, vitamines du groupe B) indispensables
au bon fonctionnement de I'organisme.

SANTE MAGAZINE | MARS 2026

VANESSA POLLET



SVIR

TOPIALYSE BAUME
PROTECTH, l'allié des
peaux seches a atopiques
de toute la famille, des

la naissance!

Ce soinriche et fondant protege,
repare et apaise les grattages.
Il apporte les lipides essentiels
¢PARE, APNSE 48H pour restaurer la barriere
ANTHGRATTAGE, ANTHRRITATION s . . TV
oROTECTION ACARIENS, POLLUTION cutanee et offrir une efficacite
AEPAIRS, SOOTHES A8H B 48H. Sans parfum, il offre une
USRS o leur naturelle de coco et
; est teste sans risques sur les
' mecanismes endocriniens.
Prix : a partir de 18,20 euros
Disponible en parapharmacie
et sur svr.com

fﬂPlﬂL?SE

Vanille de Bretagne

Premiere vanille cultivée en France
Métropolitaine, decouvrez le 1° millésime de
cette vanille bretonne brune, grasse, riche
en vanilline et délicieusement parfumée !
Les maraichers Prince de Bretagne prennent
soin de la vanille pendant 18 mois entre |a
pollinisation et la commercialisation de sa
gousse brune.,

Disponible en ligne sur le site Héenaff & co

MAINS ABIMEES, OERCEL® 4

CRASEY N Bhbbal T FLaD _:ﬂ” |

Vitacitral
sonTRT N

i Le Gel Reéparateur Apaisant TR+ Vita Citral offre
B une solution compléte et efficace aux mains

e S R e
- I

des actifs a fort pouvoir hydratant et cicatrisant,

Doy T o veRaBLl DS CadlLow

ots 7 Jouns: pour réparer intensément, apaiser les irritations et

ViiiLy MEDUCED CALLUSES EStDmpEr |E'S rugGSHéS

WITHIN 7 oars
" Gel Réparateur Apaisant TR+ Vita Citral des
Laboratoires Asepta. 6,95€ Disponible en
pharmacie et parapharmacie. asepta.com

irateur qui

aspire et lave

en un seul geste

Depuis pres de 100 ans,
Kobold, marque du
groupe Vorwerk, met

sa capacite d'innovation
au service d'appareils
polyvalents et durables
qui rendent le menage
plus simple, plus rapide et plus
agreable pour des millions

de foyers a travers le monde.

Prix : 999 euros
www.vorwerk.com

abimeées et gercees. Sa formule experte combine

Activia kéfir a la cuillére,

le réflexe bien-étre

Alors que 85 % des Francais
connaissent le microbiote intestinal
mais que seuls 47 % estiment
le leur en bonne santé, Activia
enrichit sa gamme avec un kéfir a la
cuillere décliné en recettes :
nature et fraise-framboise.

Il apporte 16 ferments actifs et des
milliards de probiotiques
dans une texture douce
et onctueuse.
activia.fr

PUBLICITE



Mes recettes ...

POUR 8 BALLS ENVIRON — PREPARATION : 10 MIN
CALCULS NUTRITIONNELS : 142 KCAL/BALL

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

INGREDIENTS

» 100 g de flocons d’avoine » 50 g de poudre d’amande

» 80 g de compote de pomme, poire ou autre fruit sans sucre
ajouté @ 1c¢. a s. de beurre de cacahuete » 1c¢. a s. de sucre
de coco » 1 poignée de noisettes concassées » 1¢c.a c. de
graines de tournesol

1. Dans un bol, melangez les flocons d'avoine,

la poudre d'amande, le sucre de coco et les graines
de tournesol.

2. Ajoutez la compote, le beurre de cacahuete,
melangez jusqu'a obtenir une texture homogene.

3. Incorporez les noisettes concassees et ajustez si
nécessaire la consistance de la pate en ajoutant un
peu plus de compote ou de flocons d'avoine. Elle doit
étre legerement collante mais facile a travailler.

4. Prelevez une petite quantité de pate et formez
une boule dans la paume de votre main. Répétez
loperation jusqu’a epuisement de la pate.

5. Reservez les energy balls au refrigerateur pendant
au moins 30 minutes pour qu'elles raffermissent.

BON A SAVOIR

Ces energy balls, riches en fibres, apportent un sentiment
rapide de satiété. Elles fournissent aussi des oméga-3 et
des acides gras insaturés bons pour le coeur.

o
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diététicienne-nutritionniste

pour un yaourt, moins calorique que du fromage.

“d’occuper I'estomac” le plus longtemps possible

féculents lors du dernier repas de la journée.
Et les sportifs ? Avant de pratiquer une activité

En cas d’exercice physique intense (running,

ou de protéines, un sandwich au pain complet
et jambon, un avocado toast, un muffin, ou des

pour refaire son stock de glycogene.

Golter n’est pas un péche
si on sait choisir ce que I’on
mange ! C’est ce que propose

> T

les 4 recettes présentées. Ony
trouve 50 recettes sucrées et
salées gourmandes et saines,

qui plairont aux petits comme aux grands ! Pauses-

goliters vegetales sucrees et salees, Vanessa Pollet,

éd. Terre Vivante, 14 €, septembre 2025.

[.es conseils d’Aline Famy

Que manger au gouter ¢

Le goiiter est un vrai repas destine aux enfants et
aux adolescents. Il se compose de deux de ces trois
éléments : un feculent, un produit laitier, un fruit. En
cas de “gros godter” (des féculents ou une glace), au
diner il est conseille d'éviter les féculents et d'opter

Pour les adultes, on parle plutot de collation. Cette
derniere doit étre prise au moins 1a 2 heures avant
le diner. Son but ? Ne pas se jeter sur le réfrigérateur
en rentrant du bureau ou grignoter apres le repas. Au
choix : un fruit, des oléagineux, un produit laitier, une
portion de fromage, des légumes a croquer... En cas
de surpoids, la collation est la méme, I'objectif étant

avant le diner afin de diminuer la consommation de

douce, la collation proposeée ci-dessus est suffisante.

musculation...), on opte pour une barre de ceréales

flocons d’avoine. Apres le sport, il faut penser a bien
s’hydrater et au diner, on consomme des féculents

cet ouvrage dont sont extraites

faciles et rapides a concocter, et

VANESSA POLLET
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un danger
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Thermes
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Le Balise est un portefeuille long
doté d'une fermeture a glissiere
qui offre une grande capacite de
rangement. Son ouverture donne
acces a une poche centrale a
glissiere pour la monnaie, et deux
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D’EXPERTS

Le jus de cranberry
est-1l efficace contre

les cystites?

Il fait partie des réflexes qu’ont
souvent les femmes sujettes aux
infections urinaires. Et ca marche,

mais ? certaines conditions.
Caroline Henry

Notre
expert

A

Pr Francois
Desgrandchamps
chirurgien
urologue a
'hdpital Saint-
Louis AP-HP, Paris

Comment la cranberry
peut-elle avoir un effet sur
les infections urinaires ?

« Cette baie contient

des substances, les pro-
anthocyanidines de type A

(ou PAC A), qui empéchent

les germes responsables

des cystites (le plus souvent
E. coli) d'adhérer a la

paroi de la vessie, dit le

Pr Frangois Desgrandchamps.
Ils ne peuvent donc plus
provoguer d'infection sur
cette paroi et sont elimines
dans les urines sans avoir eu
le temps de se multiplier.» De
nombreuses etudes ont ainsi
clairement montré ['efficacité
de la cranberry contre

les cystites et plusieurs
agences de santé (dont
l’Agence nationale de sécurité
sanitaire de l'alimentation, de
l'environnement et du travail)
ont valide son interét.

Boire du jus de cranberry
permet-il de guérir plus
vite d’une cystite?

«QOui, estime 'expert. Mais
seulement si l'infection

en est a ses premisses

=
X

(urines odorantes, petits
picotements en urinant...

et a condition d'en boire un
verre (200 ml) contenant 35

a 40 mg de PAC A, matin et
soir, ce qui correspond a la
dose et a la durée (les pro-
anthocyanidines agissent
pendant 12 h) scientifiquement
reconnues efficaces. »

Toutes les marques de

jus ne renfermant pas la
méme quantité d'actifs, il est
important de verifier la teneur
en PAC A sur l'emballage

et de preférer les versions
light ('apport en sucres est
souvent non négligeable).

Cela peut-il remplacer
des antibiotiques ?

« Qui, mais uniguement si la
cystite est prise a un stade
tres precoce et en s’hydratant
suffisamment a coté (2 litres
par jour, toutes boissons
comprises). On estime qu'une
infection urinaire sur deux
peut ainsi guerir seule. En
revanche, si les symptdmes
manifestent un stade plus
avance, on ne peut pas se
passer d'antibiotiques. »

o
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Est-ce efficace aussi

en prévention?

Oui, c'est méme surtout pour
prevenir les recidives que
c'est le plus intéressant,
selon le Pr Desgrandchamps:
«Outre ses apports en
pro-anthocyanidines A, le

jus de cranberry contribue

a une bonne hydratation

(2 verres par jour = 400 ml)
et, consomme frais le matin,
peut avoir un effet régulateur
sur le transit. Or, on sait que
la constipation et un deficit
d'hydratation constituent
deux facteurs favorables aux
infections urinaires. »

Plus concentrés,

les compléments
alimentaires sont-ils plus
efficaces?

Pas forcement, car la dose
reconnue efficace est de

36 mg de PAC A, deux fois par
jour, ce que peut apporter un
jus bien dosé. « En prendre
davantage ne presente pas
d'intérét superieur, que ce
solt en termes de guerison
ou de prevention », conclut le
PrDesgrandchamps.
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Tout cuisiner a ’Air Fryer,

est-ce plus sain?

Star des réseaux sociaux, cette friteuse sans huile

revendique de tout cuisiner ou presque de maniere rapide
et savoureuse... et sans graisses. Caroline Henry

Comment cet appareil
fonctionne-t-il?

Comme un four surpuissant,
L utilise de 'air chaud qui
est pulse a grande vitesse
autour d'aliments placeés
dans une cuve. Cette cuisson
permettrait d'obtenir une
saveur et une texture
croustillante similaires a
celles obtenues quand on frit,
grille ou rotit, avec peu voire
pas de matieres grasses. Ce
qui, des pommes de terre,
etend son utilisation aux
legumes, poissons, gratins,
gateaux et méme fruits.

Cela permet-il de manger
sain et moins gras?

Ces appareils aident a
reduire de 75 a 90% la teneur
en graisses de certaines
préparations. « Cependant,
cela cuit mieux et c'est

nettement plus savoureux
sans étre nefaste si on ajoute
un peu de bon gras », assure
le Dr Laurent Chevallier. En
clair, pour des preparations
frites, c'est plus leger et

plus sain que le bain d'huile,
pour les autres preparations,
c'est discutable. D'autant

que l'air chaud asseche et
detruit en plus une partie des
micronutriments.

A-t-il des inconvénients?
Debut 2025, une étude publiee
dans Frontiers in Nutrition

a alerté sur le lien entre ce
mode de cuisson et un plus
fort taux d'acrylamide, un
compose chimique suspecte
d'étre canceérigene, dans les
aliments riches en amidon.
« Cependant, cela ne pose
pas davantage probleme
que les chips, les frites ou

PROXIMA STUDIO/STOCK.ADOBE.COM - DR - SDP

Notre
expert

Dr Laurent
Chevallier
nutritionniste,

auteur de Le pouvoir
fascinant de vos
mitochondries

(éd. Robert Laffont)

DOCTELR
LAURENT CHEVALLIER

i POUVOIR @
FRSCINANT o vas
MITOCHONORIES

. » ACTIVEZ VS CELLILES
+ MMELIORE T VOTRE WITALITE
ET VOTRE SANTE
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les pains grillés obtenus de
fagon classique, note 'expert.
C'est plus la quantite et la
fréquence de consommation
de ce type d'aliments qui sont
a surveiller.» Par ailleurs,

le revétement de la plupart
de ces appareils renferme,
comme les poéles et
casseroles antiadhesives, des
polluants éternels (PFAS),
eux aussi potentiellement
cancerigenes. Enfin, «cela
peut étre complique a bien
nettoyer, les residus pouvant
alors poser probleme, car ils
vont continuer a carboniser,
mais aussi du point de vue de
'hygiene. »

Comment bien le choisir?
«|l est avant tout important
de privilégier un revétement
en inox ou certifie sans

PFAS, avec une cuve qui se
nettoie facilement », conseille
l'expert. Mieux vaut aussi
opter pour un modele avec
plusieurs compartiments

car il permet de cuisiner
plusieurs sortes d'aliments
en méme temps, mais a des
tempeératures et des modes
(friture, grill, déshydratation...)
difféerents. Attention enfin a
opter pour des appareils qui
se manient facilement (avec
des poignées) afin d'éviter
tout risque de bralures |

Est-ce bien de tout
cuisiner avec?

Pourquoi pas, notamment
les "fritures”, car cela permet
de limiter ['ajout de matieres
grasses tout en obtenant
une saveur et une texture
appetissantes. Mais pas

tout le temps ! Pour limiter
l'ingestion de substances
comme l'acrylamide et
optimiser les apports en
micronutriments, «il ne

faut pas oublier de varier
les modes de cuisson, en
privilegiant les aliments
vapeur auxquels on ajoute,
une fois cuits, un peu de
matiere grasse crue.»
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Les critéres
de sélection

O Innovation
Les cosmetiques
doivent faire
preuve de
nouveautés en
termes d'actifs,

de recherche, de
galenigue ou de
presentation.

O Innocuile
Elle doit étre
prouvee
scientifiguement.
Le Prix Santeé
Magazine
garantit que les
cosmetiques
laureats sont tres
bien toléres par la
peau, les yeux ou
le cuir chevelu.

O Efficacite

2 Les cosmétiques

° primés doivent

& ameliorer, preuves
= a l'appui, la qualité
& et la santé de

2 la peau ou des

£ cheveux.

° 0 Flabilieé
& Le jury apprecie
z la credibilite

g du dossier

£ scientifique.

<0 Ethique

; Des efforts doivent
8 etre realises

& dans 'ethique

< des tests, le choix
2 des matieres

Z premieres et

s le respect de
5 'environnement.

/s

Soins visage B

Anti-age

Time-Filler Intensive

5XP Serum correction

tous types de rides

LABORATOIRES

FILORGA

Si vous cherchez un soin
global qui cible toutes
les rides, vous pouvez
vous tourner en toute
confiance vers ce sérum.
A base de peptides
décrispant et repulpants,
il atténue apres 28 jours
d'application matin et soir,
les rides du front, celles
entre les sourcils, de la
patte-d'oie et meme les
sillons nasogeniens. En
prime, sa texture légere
mais nourrissante, qui
aisse la peau souple.

77,40 € le flacon de
30 ml. En pharmacies,
parapharmacies,

chez Marionnaud et
sur frfilorga.com

Hyalu B5 o
Serum Suractive

LA ROCHE-POSAY

Hydratant, repulpant,
reparateur et apaisant, ce
serum a tout bon ! Une
reformulation innovante,
concentrée en acide

Nyaluronique de quatre tailles

différentes et dotée d'une

technologie d'encapsulation
exclusive de la marque pour

apporter plus d'actifs a la

peau. Un nouvel extrait végetal
de la famille du gingembre

(Alpinia galanga) soutient,
lui, la production naturelle
d'acide hyaluronique. Non

comedogene, il est tres bien
toleré par les peaux sensibles.

41,40 € |e flacon de
30 ml. En pharmacies,
parapharmacies et sur
laroche-posay.fr

FILORGA

IME-FILLER

NTENSIVE 5} o

wvaww B5
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Age Absolu B
Serum micro-redensifiant
booster collagene

LABORATOIRES
DERMATOLOGIQUES
D’URIAGE

Fort de ses 96 % d'ingrédients
d'origine naturelle et de ses

8 000 microsphéres, ce sérum a
une texture microperlée gélifiee
au fini impeccable. Son secret ?
Un duo d’actifs performants — une

LRIAGE  protéine issue de I'huile de lupin
L WAV THERMALs et un tétrapeptide — qui stimule

a production de collagene. A la

AGE cle, une bonne efficacite ; ce soin
PEIR diminue les rides et améliore la
Do fermeté, la tonicité, I'élasticité et

| o | Nydratation de la peau.

Sl 49,50 € |e flacon de 30 ml.
' ACIRNEY En pharmacies, parapharmacies

e e . etsururiage.fr

Q. l
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Coup
de QPR

Excellage Huile de nuit
Chrono-reparatrice

INSTITUT ESTHEDERM

Cette huile seche, tres sensorielle, pénetre vite et
aisse un fini velouté sur la peau. Ce moment de
plaisir se double d'une efficacité

significative des la premiere nuit.

Apres 28 jours d'utilisation, la

peau gagne en éclat, en fermeté

et en densité. Reposée, sa texture

est plus belle.

Le jury, par ce coup de ceeur,
récompense la remarquable
formulation de cette huile

de nuit et la recherche tres
novatrice menée par les
laboratoires Naos. Les actifs
ont été sélectionnés pour
resynchroniser le rythme
biologique des cellules
cutanées et activer la solidarité
cellulaire, quand des cellules
jeunes fournissent de
I’énergie aux cellules agées
afin de compenser leurs
dysfonctionnements. Bravo !

99 € le flacon de 30 ml.
En pharmacies, parapharmacies
et sur esthederm.fr
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Coup
de COPAR

Hydratant

Brume Hydratante Intense
CUREL

Autant vous le dire d'emblée, cette
brume ultrafine n'est pas une eau
thermale comme les autres ! D'une
qualité remarquable, elle associe
a technologie des ceramides

Premium P——— biomimétiques, coeur de |a

Le Masque Absolu marque japonaise, a des agents

LAB e — Curél hydratants puissants. Sans alcool
ORATOIRES |+ 1: ni parfum, elle est fcjrmulée pour

LIERAC - | X | les peaux seches et sensibles,

Imaginez un miel nacré | ) | y compris sujettes a I'eczema.

aux particules dorees... : LlERAC Alors oui, elle est un peu chere,

Ce masque déploie " el o TDRATATION peTvie mais elle apporte des céramides

toute la puissance de ey Swr—— ala surface de la peau qui

son trio anti-dge d'actifs — - renforcent sa fonction barriere.

botaniques exclusifs “ — o 24.90 € le flacon de 144 ml.

et brevetes : santal —— En pharmacies et parapharmacies

blanc, joubarbe et ARN de baobab. Leur action est renforcée par la
présence de papaine, une enzyme issue de la papaye, hautement
concentree, pour affiner le grain de peau et de niacinamide, pour
prévenir et corriger les taches pigmentaires. Sa texture précieuse

et onctueuse est addictive.

Coup de cceur

Le jury salue cette combinaison gagnante de la science et de la
beauté. 98 % des ingrédients sont d’origine naturelle, issus de la
biotechnologie verte, et au sourcing responsable. Résultat : un
effet d’éclat immédiat et durable. Au fil des applications (3 fois
par semaine), ce soin illumine et unifie la peau.

50 € le pot de 50 ml. En pharmacies, parapharmacies et sur lierac.com

Anti-rougeurs

Coup
de OO

Crealine AR+ Creme
BIODERMA

Cette creme calme le feu et diminue
'intensité et la surface des rougeurs.
Grace a des sucres végetaux anti-
inflammatoires, un actif neuro-apaisant
et du bakuchiol anti-age, son efficacité
est excellente des 28 jours d'utilisation.
Sa texture légere laisse un fini doux

et matifiant. Une référence qui ameéliore
a qualite de vie,

Mérité ! Peu de cosmétiques
réussissent a étre efficaces sur
I'érytheme de la rosacée tout en
étant bien tolérés, méme quand on
doit aussi appliquer un traitement
anti-inflammatoire (métronidazole).
Tout est pensé, tout est pertinent !

22,90 € le tube de 40 ml. En pharmacies
et parapharmacies.

et sur blissim.fr

Soin levres

Expert Levres Pro Collagene
MYBLEND

Véritable potion magique pour
les levres, ce baume présente
Une texture gloss crémeuse,
[égerement brillante. Les levres
sont hydratées durablement.
Son ingrédient star 7 Un extrait
de cacao bio, hydratant et
antioxydant, associé a un
peptide pro-collagene repulpant
et a de la vitamine E. A la fois
maquillage et anti-age, ce soin
levres s'utilise aussi comme un
masque de nuit, pour un resultat
naturel du plus bel effet !

myBlend

UP EXPERT
PRO COLLAGEN

EXPERT LEVRES
PRO COLLAGENE

45 € le tube de 10 ml.
Sur my-blend.com

BIODERMA )

CREALINE
AR+ CREME

Soin anti-rougeurs
hydratant apaisant

Ehiiil| rougQeurt
i dchaul oot s

Frobibge L Darridre Culare

AR -

Lmle
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Soin yeux

R

Age Proteom Eye Advanced Serum
INSTITUT ESTHEDERM

Rajeunir le regard, vraiment. Moins de poches,
moins de cernes et des paupiéres moins relachées,
c'est la prouesse realisee par ce nouveau

contour des yeux. Son originalité ? Un peptide
biomimetique qui stimule une protéine impliquée
dans les propriétés biomécaniques — fermete,
tonicite, élasticité — de la
peau. Sa texture tres fine
Se pose avec légereté sur
cette zone sensible,

En plus de ses excellents
résultats sur les signes
de I'age autour des yeux,
le jury distingue son
conditionnement 2-en-1:

la pipette est munie d’'un

embout métallique qui WSTITUy

devient, a I'application, un ESTHEDERM

outil de massage. A

79 € le flacon pipette

de 15 ml. En pharmacies, ﬂfﬁﬁm

parapharmacies et sur . i

esthederm.fr VAN Sant g
l NADOS

Make-up B

Secret de Maquilleurs
CC Cream+ Soin

perfecteur de teint
EMBRYOLISSE

Ce soin, a la fois maquillage
et creme traitante, pénetre R
vite, sans fini brillant. EMBRYOLISSE
. Légerement beige rose, la

2 correction colorimétrique Pt o
g est visible des |'application. O

& En bonus, un effet apaisant g .
£ grace a un actifissu dela (. 0

£ mandarine, et une protection '- e
% solaire contre les UVB gl

(SPF 20). Non comédogene, Ve e

% cette CC creme sans silicone

< tient ses promesses. La peau poricting e
8 est hydratée, le teint plus s

% homogéne. !
& 25 € le tube de 30 ml.

2 En pharmacies, e

E parapharmacies

< et sur embryolisse.fr

A-DERMA

AR Do s s ALl
L]
L]

EXOMEGA
[CONTROL |

FLALNX SEOMES A TINDANCE
A UBCTEMA ATOMOUE

Créme nuit émolliente
réparatrice

ot w Bemmia” o W
——
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Bl Soin visage

et corps

Exomega Control Creme nuit
emolliente reparatrice

A-DERMA

L'Avoine Rhealba iconique de la gamme
s'enrichit d'un nouvel actif anti-prurit
issu de I'hélichryse de Madagascar de la
filiale malgache des Laboratoires Pierre
Fabre. Un test original, avec analyse

du sommeil par une montre connectee,
démontre son efficacité sur les
démangeaisons nocturnes, en plus de
diminuer les rougeurs et la sécheresse
cutanéees. Certes, la texture est fine,
mais la peau est hydratée et souple.

18,90 € Le tube de 200 ml.
En pharmacies et parapharmacies.
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B Soins cheveux
o3 a— ;
| Kelual DS Intensive
SOIalres — Anti-pelliculaire

o Cellular-Protect T
Creme solalre Visage antl-dge | | |
LABORATOIRES . Si lumls,l souffrez d lee dermatite
seborrhéique, ce shampooing va
FILORGA FILORGA vous changer la vie. Les Laboratoires
Ce produit, au petit format nomade, Ducray ont identifié un nouveau
allie une tres haute protection solaire UV CELLULAR- hiomarqueur pro-inflammatoire du
contre les UVB et les UVA (SPF50+) & PROTECT DUCRAY cuir chevelu impliqué dans le prurit,
une action anti-photovieillissement. Crame solaire anti-Spe puis développé un complexe d'actifs
Des filtres solaires bien choisis sont Ati- aging sunscreen brevete, I'Oxycalm, pour le calmer.
enrichis d'actifs anti-dge, acide Waane - FARE D Dés le premier jour d'utilisation,
hyaluronique résistant, niacinamide gy e 'état squameux, I'érytheme et les

et micro-algues. Sa texture fondante
Ultra-sensorielle laisse un fini

s s s démangeaisons diminuent. Une
U551 1 analyse originale montre qu'aprés

Al T - [ Aol

soyeux sur la peau, non brillant, un TRAATMIMT SHAMPOO 3 semaines, I'équilibre microbien
vrai plus pour une creme solaire s v R du cuir chevelu est restaure.

destinée au visage.

39,90 € le tube de 40 ml.
En pharmacies et parapharmacies,
chez Marionnaud, et sur frfilorga.com

W 16,90 € le flacon de 100 ml.
En pharmacies et parapharmacies.

Quinine Antichute
Traitement fortifiant intense

KLORANE

Quinquina médicinal, quinine, caféine
et biotine s'enrichissent d'un nouvel
ingredient, le Camu-camu riche en
vitamine C pour cibler les effets
déléteres du cortisol et contrer les
KLORANE chutes de cheveux liees au stress.

Le jury a apprécié les bons résultats
antichute du traitement apres un et
trois mois d'application, et un effet
épaississant mesuré a 3 mois. Pratique
et accessible, la formule respecte le
Sa protection, ultraperformante, nH du cuir chevelu. Elle est compatible
avec un ratio UVA/UVB supérieur avec la grossesse et I'allaitement.

au 1/3 recommandé par la N - 39,90 € le flacon pulvérisateur
réglementation, correspondant de 100 ml pour 3 mois de cure.

a l'etiquetage PA++++, Utilis€ En pharmacies et parapharmacies.
deux fois par jour pendant

28 jours, il améliore grandement
"éclat du teint,

Concevoir un soin solaire BIODERMA Equilibre Serum cuir chevelu
aussi innovant est une YVES ROCHER

véritable prouesse : la Ce serum, pare de ses deux brevets, est

Coup
de @OPA

Photoderm XDefense Ultra-Fluid SPF50+
BIODERMA

Minimaliste et excellent, ce soin est sans alcool,

ni microplastique ni silicone, |l est disponible en 3 teintes
et une version neutre invisible pour s'adapter a tous

es types de peau. Sa texture ultra-fluide est bluffante,
avec un fini aussitot sec.

AMTICHUTI

protection est a la fois e un tres bon hydratant du cuir chevelu
physique (anti-UV) et sain. Sa texture, un gel microperlé, le
biologique (antioxydant). Ert Tl | rend tres agréable a utiliser. A base
Tres sur, il convient aux peaux 50 5 s rrac o R de 8 plantes bio apaisantes (capucine,
a tendance acnéique ainsi vt et i i o mon menthe poivrée, bleuet, mauve,
qu’aux femmes enceintes kel camomille matricaire, mélisse, verveine &
ou allaitantes. - T et calendula) cultivées en agro-écologie
20,90 € le flacon de 40 ml. En RNASS 0p) s i a La Gacilly, et d'inulines d'agave bio 3
pharmacies et parapharmacies. Ome 13FL0Z BALANGE cultivé au Mexique, ce soin renforce @
p ) " egalement la barriere cutanee. 2
- 24,90 € le flacon de 50 ml. g
Dans les boutiques de la marque b
et sur yves-rocher.fr 5
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B Bio
SoIn visage

Coup
auigl

__ PATYKA
% i -0 [TXNS. EME @
" CREME REDENSIFIANTE SUPREME

) SUPREME REDEMNSIF YING CREAM

* AL s vl TN A T il 10 D TR

Age Global Supréme
Creme Redensifiante Supreme
Peaux normales a mixtes

PATYKA

Appliqué quotidiennement pendant un mois,
ce soin fondant “cocooning”, légerement rose,
diminue les rides, illumine le teint, atténue

les taches et redensifie la peau. Ses atouts ?
Un choix innovant d'ingrédients ; eau florale
de rose de Damas, primevere, cellules d'iris,
vitamine C encapsulée, et rétinol like végétal,

Le jury a été séduit par sa texture et
I'originalité de ses actifs. Mention spéciale
au complexe extrait de primevere + cellules
d’iris pale, breveté. Une collaboration avec le
CNRS a montré qu’in vitro, ce duo inhibe des
protéines impliquées dans le vieillissement
cutané et induites par le stress.

99 € le pot rechargeable de 50 ml.
En pharmacies, distribution sélective
et sur patyka.com

H Révélation
SOoIn Corps

La Creme Mains & Ongles
BEAU DOMAINE
C'est la creme de la creme pour les
mains. Non genree, sa formule tres

hydratante seéduit par son étonnante BEAU
légereté. Ses nombreux actifs DOMAINE
ks vegetaux, dont certains sont issus
| SR de la recherche fondamentale sur la
$ 394, 55 progeria, lui conferent des propriétés

anti-age. Utilisée deux fois par jour
pendant 28 jours, elle réduit la
coloration des taches pigmentaires
et améliore de plus de 50 % l'aspect
lisse de la peau.

19 € le tube de 50 ml. En pharmacies,
en distribution sélective et sur
beau-domaine.com

ADRIANNA FAVERO/GALLERY STOCK/PHOTOSENSO - LIN/STOCK.ADOBE.COM - SDP
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Dr Huauu
Cartier

dermatologue,
directeur

scientifigue
IMCAS

Blandine
Van Gysel

pedicure- | 7 ’ | "
podologue ’ . . ‘ .\

A%,

Pedlcur’e manucure “sante
3 la maison

Oon fait comment ?

Alors qu'il fait encore froid, c’est le bon moment pour se cocooner
et prendre soin de nos mains et de nos pieds. On peut se lancer a la maison,
a condition de bien s’équiper et de suivre les conseils de nos experts.

Neijma Lechevallier

o
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Au quotidien, 3 régles d’or

« La premiére des réegles est de se
laver les mains bien sir, mais les
pieds aussi, tous les jours au savon et
a l'eau, rappelle Blandine Van Gysel.
En sechant bien entre les orteils
pour eviter tout effet de maceration,
puis en hydratant bien sa peau apres
la douche, avec des cremes ou des
baumes dédiés (gammes Alvidiem,
Neutrogena, Poderm...). On en met
partout sauf entre les orteils ou

l'on preférera, si nécessaire, un peu
talc. » Mémes conseils de bonne
hydratation pour les mains.

La deuxieme : « On ne coupe ses
ongles ni trop courts, ni trop

longs - ils risquent sinon de se
soulever ou de s'arracher », rappelle
le Dr Hugues Cartier. Conseil de
podologue : « Couper ses ongles

droits, sans aller dans les angles, car
on risque de laisser une petite pointe
qui, en repoussant, pourra former

un ongle incarne ». Et aussi : ne pas
limer le dessus de ses ongles.

La troisiéme : « Repousser les
cuticules légerement, en douceur et
sans les couper. Sion les repousse
trop, on risque de provoquer

des inflammations qui peuvent
mener a des infections », detaille
Blandine Van Gysel. Les cuticules
empéchent que microbes, bacteries
et champignons ne pénetrent sous la
peau a la base de l'ongle. « La peau
autour des ongles est protectrice,
notamment face aux petits chocs,
c'est la raison pour laquelle il faut
éviter tout risque de lésion ou
d'abrasion », complete le Dr Cartier.

On repare comment?

o Les cors, durillons,
ceil-de-perdrix

« Sur peau humide, je conseille

de proceder a 'élimination de ces
epaisseurs de peaux mortes avec une
lime en emeri par exemple - pas de
rape en metal, dit Blandine Van Gysel.
On appligue ensuite une creme
hydratante apres chaque soin. »

Il faut aussi opter pour des
chaussures souples, a la bonne
taille. On évite les talons hauts, « qui
accentuent la pression sur 'avant-
pied et contribuent a la formation

des cors », explique le Dr Cartier,
ainsi que les modeles non attacheés

a la cheville qui favorisent les
frottements, donc la corne.

o Un ongle épais

« Si l'épaisseur n'est pas trop
importante et concerne un seul
ongle, on peut essayer de le limer
soi-méme, tres delicatement, en
surface, avec une lime a grains

épais », propose Blandine Van Gysel.
Si c'est seulement le resultat du
frottement ou de petits chocs,

on peut donc agir a la maison.

« Mais je conseille de consulter
d'abord un podologue ou un
dermatologue, ajoute la specialiste.
Car un ongle epais peut cacher
d'autres causes, comme une mycose
OU un psoriasis. »

e Un ongle jaune

« L'application de vernis fait jaunir
l'ongle, car le pigment qu'il contient

v penetre, surtout si l'ongle est
abime et presente de petites fissures,
precise Blandine Van Gysel. Plus le
vernis est pigmente, plus il jaunit
l'ongle. Il est important d'utiliser une
base et de laisser respirer ses ongles
15 jours entre deux poses. Les polir
legerement peut aider a reduire la
coloration. »

D'autres causes peuvent étre a
l'origine d'une coloration de l'ongle :
« Une mycose, un psoriasis ou
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L'application

de vernis
semi-permanent :
c’est dangereux ?

Le vernis semi-permanent
présente des composants

qui, utilisés regulierement,
fragilisent I’ongle, le rendant
poreux et mou. C’est pourquoi
seulement 1 ou 2 applications
par an sont conseillées.

Mais le risque majeur est
ailleurs : « Les UV utilisés

pour solidifier les composites
favorisent le risque de cancer
cutané sur les coteés de l'ongle,
prévient le Dr Cartier. On peut
protéger sa peau avec un écran
solaire teinté en cas de recours
fréquent. »

simplement l'oxydation de la keratine
qui confere cette couleur a un ongle
qui ne pousse pas ou se decolle »,
indique le Dr Cartier.

e Un ongle incarné

« Un ongle incarne, qui penetre dans
la peau, est tres difficile a dégager
et a couper », prévient la podologue,
qui conseille de le désinfecter et

de mettre un pansement pour

eviter des petites poussieres et
peluches de chaussettes dedans.

« Je recommande de consulter
parce qu'il y a un risque d'infection,
ajoute-t-elle. Surtout, on ne met pas
de vernis sur un ongle incarne, car
on risque de boucher la plaie, qui
peut evoluer vers un panaris. » Des
sérums spéciaux (Poderm Apaisant
par exemple) permettent d'amollir

la peau et de soulager la douleur.

« Si cela ne se resorbe pas, seul un
specialiste pourra intervenir, souvent
au niveau des replis pulpaires, trop
epais », souligne le dermatologue.



Notre
experte

Pre Brigitte Dréno
dermatologue
oncologue,
specialiste de 'acne,
membre du comiteé
scientifigue de Sante
magazine

'Les cosmétiques qui
peuvent Patténuer

Longtemps considerée comme un passage oblige de
l'adolescence, l'acné n'épargne pourtant pas les adultes.
Apres 25 ans, pres d'un adulte sur quatre est concerne,
majoritairement des femmes. Les bons réflexes au quotidien.

Marie Muno
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ors du dernier congres annuel
L de 'Académie européenne de

dermatologie et de venereologie,
organise a Paris en septembre 2025,
les specialistes ont rappele que l'acne
est aujourd'hui reconnue comme une
maladie dermatologique chronique.
Pour mieux vivre avec, voici comment
construire une routine de soins
reellement adaptee,

Le matin, pour
démarrer la journée

« Le premier geste, c'est un nettoyage
doux », dit la Pre Brigitte Dreno. On
privilegie les pains dermatologiques

ou les gels nettoyants, sans actif
keratolytique. Autrement dit, on évite
les produits desquamants qui eliminent
les cellules mortes de la couche cornee,
mais qui modifient au passage le pH
cutane et fragilisent la peau.

Vient ensuite l'etape de la protection.

« Une creme hydratante non
comedogene et reparatrice de la barriere
cutanee est indispensable. Elle va aider
a refaire le film lipidigue et le ciment
intercellulaire de l'epiderme, notamment
avec des ceramides. Une hydratation
d'autant plus essentielle lorsqu'on

suit un traitement avec lisotretinoine,
souvent prescrit pour les formes
severes d'acné. »

Le fond de teint est permis, apres

avoir hydrate sa peau. Aujourd'hui,

on trouve des formules adaptees

aux peaux acneigues, colorees qui
permettent de camoufler et traiter en
méme temps les boutons. On évite

en revanche les produits dont la
composition inclut des huiles, de la
paraffine ou encore du silicone.

Le soir, pour bien
. préparer la nuit

E{{ Pour le déemaquillage, une eau
> micellaire adaptee suffit », explique
< |'experte. Aprés un nettoyage aussi
Z SCFUDU[EU}{ que celui du matin, on
- applique son soin antiacneique (acheté
E en pharmacie ou prescrit par le médecin)
2 2 sur l'ensemble du visage, « et pas
S uniquement sur les lésions visibles,
S ajoute la dermatologue. L'objectif ?
~ = Agir en amont, sur les micro-comedons
2 encore invisibles, pour prévenir les
'5 futures poussées ». Ces traitements
% sont souvent irritants. Ils abiment la

- STAN

<
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[.e bon shopping

couche protectrice naturelle de la peau,
ce qui la rend plus seche, plus fragile
et plus reactive. De plus, ils perturbent
les "bonnes bactéries” de la flore
cutanee. Resultat : la peau se defend,
devient rouge, inflammatoire, parfois
avec des picotements ou des bralures,
ce qui peut paradoxalement aggraver
linflammation. C'est pour cela qu'il faut
toujours hydrater et reparer la peau le
matin, pour limiter ces effets et mieux
tolérer le traitement.

Les peelings a faire ala
maison sont-ils indiqués ?

« Contrairement a ce que l'on pourrait
penser, les peelings souvent a base
d'acides de fruits (AHA) ne sont pas
recommandes et méme totalement
déconseillés », prévient la Pre Dréno.
S'ils traitent les petites taches laissees
par les boutons, ils n‘ont aucune

action sur la sécrétion de sebum,
peuvent irriter la peau, voire aggraver
'inflammation et les lésions acnéiques.

Quels sont les actifs
vraiment utiles ?

Face a la multitude de soins anti-
imperfections disponibles, il n'est pas
toujours facile de s'y retrouver. Tous
les actifs mis en avant n'ont pas le
méme niveau d'efficacite. Parmi eux,

la niacinamide fait partie des actifs les
mieux reconnus pour ses proprietes
anti-inflammatoires, sa bonne tolerance
cutanee et son role dans l'apaisement
des rougeurs. Le zinc occupe egalement
une place intéressante. Il combine une
action anti-inflammatoire a un effet
anti-androgene leger, contribuant ainsi
a reguler indirectement la production
de sebum. L'acide azélaique, que l'on
retrouve souvent egalement, possede
une action sur la pigmentation post-
inflammatoire, mais elle reste modeéree.
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1 Démaquiller.
Formulee avec de
'eau thermale, cette
mousse démaquille
en douceur et purifie
la peau sans savon,
sans colorant et sans
alcool. @ Toleriane
Mousse d'Eau
Micellaire, La Roche-
Posay, 14,50 € les
150 ml.

2+ Nettoyer.

Ce gel nettoyant
purifiant formule
givrée, aux extraits
de reine-des-prés,
est rafraichissant.

® Re-Move, My Clarins,
22 € les 125 ml.

Sellvdreater.
Enrichie en complexe
de peptides, cette
formule revitalisante
aide a restaurer la
barriere cutanée et
apaise. ® Cerave,
Creme Peptides de la
gamme Skin Renewing,
32 € les 48 ml.

A+ Teinter. Ce
soin teinté riche en
pigments minéraux
matifie la peau,
corrige et camoufle
les pores dilates.

® SVR, Active teinté
Sebiaclear, 14,50 €
les 40 ml.

3 Traiter. Cette
association d’actifs
anti-imperfections
affine le grain de peau
et libere les pores
obstrués. e SVR,
Sebiaclear, Sérum peau

a tendance acnéique,
23,90 € les 30 ml.

G Anti-
marques. Unsoin
qui matifie et unifie
e teint. @ Uriage,
Hyseac Sérum peau
neuve Booster
anti-imperfections,
26,90 € les 30 ml.
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I. LeClere
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Serum de Teint Bk
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UMM ACID - HCT P

Perfecteur

Sa formule biomimétique
\acide hyaluronique,
ferment de riz, squalane)
hydrate la peau et
renforce la barriere
ipidique = confort +
bonne mine express.
|l lisse aussi les ridules,
reduit les taches et
'apparition des points
Noirs, en un mois |
@ Sérum de Teint Eclat,
T. Leclerc, 47 €.

l.es

Puissants et discrets, ces produits hybrides
genéereux en actifs subliment le teint en un
eclair et agissent en guise de traitement
de fond, objectif belle peau démaquillée.

ILIA

HSEEUM SEIN TINT SPFF 30
il

Ange gardien

Au fil des jours,
hydratant, ultra-
concentre (niacinamide,
acide hyaluronique,
antioxydants...) et dote
d'un SPF 40, il unifie le
teint, garantit une peau
sous haute protection,
au fini velouté, plus
ferme, pulpeuse et il est
propose en 30 teintes,
® Super Sérum Teinté
SPF40, llia, 51 €.

Esther Laffay

fxup:
F"Jrr;fg,d
SERUM TEINTE
BEIGE DORE
20

salutaire

Grdace a ses actifs
(vitamine C, acide
hyaluronique, huile
de noisette), en un
mois il repulpe la peau
avec brio et booste
son eclat naturel, Sa
lexiure cocooning et
son parfum amande
vanille offrent un plaisii
a chaque application.,
Satisfaction totale!
® Serum Teinté Perfect,
SO BIO étic, 17,50 €.

O
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Que demander de plus!
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PRISME LIBRE

Magique

En 21jours, il transforme
la peau qui, plus
rebondie, rayonne
de plus belle. Son
secret: un micro-acide
hyaluronigue et un
extrait de yuzu aux
ceramides, Waterproof,

sans transfert, Il neutralise

les imperfections ni
VU ni connu et existe
en 35 teintes pour le
bonheur de toutes!
® Prisme Libre Glow
Sérum Foundation,
Givenchy, 59 €.

intés

SKIN LOVER

N L

KO

(WL L

Rajeunissant

Gorgé d'acide
hyaluronigue, de
niacinamide et d eau
de rose, Il lisse et
tonifie la peau, eclat
admirable en bonus. En
un seul geste, sa texture
polds plume camoufle
sans peine les taches.
Le coup de pouce cure
de jouvence!

@ Skin Lover Intensive
Serum foundation,
Kiko Milano, 20,99 €.



Comment

,_ les utiliser?
Leur texture ultra-fluide offre
| A 8?: ?et!:::é:m une couvrance modulable, un
Q .
sauveteur (camomille + phacélie atout en plus pour une mise erlI
Il excelle pour lisser |2 + un duo d’'acide beautg naturelle et sur mesure!
peau, réanimer son éclat hyaluronique), il fusionne Il suffit de poser quelques
renforcer la barriere avec la peau, revele gouttes et a I'aide des doigts,
ELéta née et}'éctgjqilitb re usnaclgrq:‘:::érrteécpcrricwr‘lee on étire la matiere comme on
e son microbiote. . : ; :
Comment? Grice 3 sensation de fraicheur applique sa creme de jour.
sa formule de pointe et comble visiblement Pour moduler la couvrance,
Eblouissant (vitamine C, prébiotiques) les ridules. Le bonheur! on renouvelle I'application
T aa—— +son tube airless gage ” # FEII_HFI :la Ts!ﬂt jusqu’au résultat désiré.
' rum iemnt kadiance, i . H
(acde yauronique, e S2 OrenlonaL S 0 e Autre option: pour obteri une
niacinamide, vitamine E) jusqu'a la derniére goutte couvrance moyenne en un seul
veillent a repulper et o Teint Sérum Eciat & geste, on pose la matiere sur

le plat d’un pinceau et hop on
la lisse. Et pour un couvrance
élevee on utilise une eponge
de teint humide pour
tapoter le sérum sur la
peau = un teint zéro
defaut sans effet
masque!

hydrater la peau, sa .
texture soyeuse la ganse Soin, Mavala, 30,40 €.

d'un voile de lumiere
fusante et imparable pour
éclipser les imperfections.

Bon a savaoir, il est

compatible avec les
proceédures post-injection !

® Skin Idéle 3 Serum
Supertint, Lancome, 48 €.

BILL DIODATO/GALLERY STOCK/PHOTOSENSO - MAVALA S.A. - SDP
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Notre
expert

§

Dr Alexandre
Koutsomanis
medecin et
chirurgien

esthétique >

A .-.

Qu’est-ce que le
Hollywood Peel?

“

.

»

-I' ’

Ce soin de médecine esthétique non invasif est l'un des
secrets des stars pour afficher une peau plus jeune et
lumineuse sous le feu des projecteurs. Et pour

nhous, vaut-il le coup ? Esther Laffay

e Hollywood Peel, connu aussi
Lsmus le nom de Carbone Peel,

est un traitement combinant
un masqgue enrichi de particules
de charbon et un laser medical
haute précision. Ses bienfaits sont
multiples, il a surtout ['avantage
d'offrir instantanement une mine
rayonnante et procure un effet
tenseur, sans douleur, ni éviction
sociale. Une prouesse sachant que la
seance dure seulement 30 a 40min.

Le traitement a lieu en 3 phases

e On applique sur le visage a l'aide
d'un pinceau le masque au charbon
gu'on laisse poser 10-15min afin gu'il
penetre en profondeur dans les pores
et seche en liant les cellules mortes,
le sebum et les impuretes de la peau.
@ Puis on utilise une premiere fois

le laser pour chauffer le masque

au charbon. Cette action thermique
favorise la neocollagenese, la
stimulation des fibroblastes induisant
une production de collagene et
d'elastine. A la clé, une correction des
microridules, une peau plus ferme.

e Place ensuite a ['utilisation du laser
une seconde fois avec un reglage
different, cette fois-ci pour pulveriser
les particules de charbon. Cette
etape entraine un micropeeling et un
nettoyage complet de la peau. Fini
les impuretes, les points noirs, et les
amas de melanine en surface!

Apres la séance, la peau est

plus lisse et tonique, les pores
sont resserres et les taches
atténuees. Le teint est ainsi plus
uniforme, ultra-lumineux dans les
minutes qui suivent. Le traitement
n'occasionne pas de rougeurs, ni de

o0
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desquamations. Son coup d'éclat peut
persister trois semaines, en revanche
Il ne faut pas s'attendre a un effet
tenseur incroyable. Le Hollywood Peel
ne remplace pas 'action d'un peeling
profond mais il améliore la texture de
la peau, harmonise le teint, garantit un
maxi eclat, ce qui explique les raisons
de son succes aupres des stars.

Le Hollywood Peel est un allié de
taille, en toutes saisons, juste avant
un evenement par exemple, pour
obtenir une peau rayonnante. Ce
traitement est aussi tres intéressant
si on a la peau grasse, il regule le
sebum, neutralise egalement la
bactérie, responsable de ['acne; il
s'avere d'ailleurs plus efficace que
I'hydrafacial, c'est bon a savoir.

Une séance colte 180€, un prix
relativement abordable pour un soin
efficace, indolore, facile a glisser

dans son emploi du temps. S'il

est deconseille en cas d'affections
cutanées (rosacée, eczéma, psoriasis),
L est adapté a tous les phototypes

de peau. Si l'on souhaite y recourir, il
faut éviter les cosmeétiques irritants
48 h avant et apres le traitement,
gare au risque d'inconforts voire de
petites lesions superficielles. On veille
a appliquer les jours suivant une
protection solaire SPF 50.

RUSLAN MALYSH/ISTOCK/GETTY IMAGES PLUS



Les extensions de cils

sont-elles sans danger?

Elles offrent un regard intense, captivant et un gain
de temps chaque matin dans la salle de bains: on

comprend qu'y succomber soit vraiment tentant.

Bonne ou mauvaise idée ? Esther Laffay

es accessolires de
beauté promettent
de sublimer le

regard en ‘remplumant”

la frange naturelle des

cils. Ala cle, un style sur
mesure, longue duree, en
moyenne 4 a 6 semaines.
Or, cette technigue est loin
d'étre anodine car elle peut
endommager les cils mais
egalement porter atteinte a
la sante oculaire.

FiXees une a une
ou par grappes

Les extensions de cils

sont fixées une a une ou

par grappes a 'aide de

colle ultrarésistante; ce
poids suppléementaire et
cette adhérence constante
affaiblissent les cils. Enchainer
sans relache les poses
d'extensions, les fragilise
davantage et peut provoquer

leur chute prematuree. A
noter aussi, la presence
prolongee de la colle peut
obstruer les glandes de
Meibomius, responsables

de la secretion des larmes,

un malus qui rime avec
secheresse oculaire et sur le
long terme, des complications
au niveau de la cornee.

Certaines colles

sont irritantes

De plus, certaines colles
peuvent contenir des
substances chimigues
irritantes ou allergenes.
Résultat: apres la pose,

des yeux larmoyants, des
paupieres rouges, gonflees
avec des demangeaisons
conduisant un grattage
incontroélable, possiblement
un arrachage des cils. Certes,
tout le monde n'est pas
susceptible de développer un

o

DAISY REILLET - 5DO

- STUDIO CONCEPT SRL -

MAKSYMIV IURII/STOCK.ADOBE.COM

Notre
experte

Dre Sarah Tick
ophtalmologue

Npll'('
s¢leetion
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MULTILARM

Soin oculaire
quotidien
Multilarm,
Théa, 8,90 €.

Faux cils magnétiques
Natural Effect, Kiko,
8,99 €.

Faux cils
magnétiques,
Nocibé, 9,99 €.
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eczema des paupieres mais
le risque existe. Il faut savoir
aussi que tout corps etranger
en contact rapproche avec la
cornee peut la fragiliser. On
imagine bien gue 'application
d'une colle, en prime si elle
est posee en exces, n'est

pas sans consequence.

Des frottements a chaque
battement de cils, la presence
de ces substances peuvent
mener a une keratite, une
inflammation de la cornee
(parfois une sensibilité a

la lumiére) qui non traitée,
peut se transformer en

abces necessitant une
hospitalisation.

Attention a
I’hygiéne!

La pose doit étre executee
dans de bonnes conditions
d’hygiene avec des outils
sterilises. S'il est facile de
se procurer du mateériel,
des tutoriels via internet,
les reseaux sociaux et de
s'improviser technicienne,
c'est une dérive que l'on
ne peut ignorer! Gare aux
infections (conjonctivites,
orgelets) et aux
manipulations d'outils non
maitrises qui peuvent causer
de serieux dommages.

Si 'on souhaite recourir a
des extensions de cils, on
choisit un institut ayant une
solide experience dans ce
domaine. On fait aussi des
pauses entre chaque pose

et on veille a bien hydrater
ses yeux. En cas de terrain
allergique, il est recommande
de s'abstenir. Pour étoffer
son regard en toute quietude,
pourquol ne pas miser sur
des faux cils magnetiques ?
Avec eux, pas de colle, une
pose et une depose rapides
sans malmener les cils. Autre
avantage: un demaquillage
facile et impeccable, rituel
perilleux lorsqu'on porte

des extensions de cils, on vy
pense aussi!



PsychoO w=

Nous pouvons tous un jour tomber sous la coupe d’'un

amoureux, collegue, ami, frére ou sceur, parent, manager,

entraineur... Les clés pour le détecter et s’en protéger.

Marie-Madeleine Seve

NOS
experts

Dr Jean Cottraux
psychiatre et
psychotherapeute

Ameélie Dumaine
psychologue et
psychothérapeute

Pascale Michelon
docteure en
neurosciences et
psychologue

e que tu veux, c'est ce que tu
es!» ... Poing serré, regard
agressif, pas energique,

Matt est sur scene, entoure
d'adeptes fanatises par ce
coach qui les électrise. Violent dans

le verbe, il fait repéter par la foule
hurlante ce mantra banal. Dans le film
Gourou, sorti le 28 janvier, Matt, joue
par Pierre Niney, est l'archétype de la
toxicité du maitre de secte. Il est LA
solution a la détresse. Une situation pas
si exceptionnelle. Perte de sens, mal-
étre, manques affectifs... la vulnérabilité
a un moment de la vie peut nous
transformer en proie facile. « L'emprise
nait de l'interaction de deux problemes
psychopathologiques, soit, en gros, entre
un bisounours et un pervers », resume le
psychiatre Jean Cottraux. Mais quel que
soit le degre de nocivité de la relation,
en famille, en societé ou au travail, le
mecanisme est toujours le méme.

Une forme de domination
psychologique

« L'emprise se manifeste par un

controle contraignant et repete,
physigue ou psychologique, exerce par
un prédateur(trice) sur sa victime »,
poursuit le praticien. « C'est une forme
de domination psychologique dans
laguelle les besoins fondamentaux de
securite et de reconnaissance de la
personne ciblee sont volontairement
ignoreés », dit Pascale Michelon, docteure
en neurosciences et psychologue.

Ce systeme, dit de "séquestration
psychologique”, est progressif et peut
durer des annees. Il passe par plusieurs
phases. D'abord la subjugation. « Des

la rencontre, la cible vit un feu d'artifice
de plaisirs, decrit la neuroscientifigue.

O

SANTE MAGAZINE | MARS 2026

Relations toxiques
Reperer l'emprise et en sortir

Un feu qui précede la phase pernicieuse
de l'intrusion. L'autre veut tout savoir

de votre intimite. Et il cherche a vous
surprendre en etant la, a la sortie du
bureau, du cours de gym... Il envahit

peu a peu votre espace psychique et
physique. » Le controle se poursuit par
des demandes de concessions, poursuit
la psychologue Amelie Dumaine : « On
renonce alors a un diner entre copines,
on modifie son emploi du temps, on cede
sur un style vestimentaire, une fois, deux
fois, etc. Et cela devient une habitude.

La victime entre alors dans la spirale de
'engagement, et ne peut plus reculer
car ce serait trop colteux en termes
d'énergie et de remise en question de la
situation gu'elle veut croire normale ».
Puis, arrive la phase du denigrement,
jusqu'a la violence.

La mec.aplque : .
déstabiliser, culpabiliser,
fragiliser

« Cet escroc psychique vise a insuffler
le doute, a destabiliser puis a asphyxier
sa victime dans un lien de déependance »,
souligne Jean Cottraux. La panoplie

est fournie. « Il joue sur nos peurs

et nos biais cognitifs (les erreurs
d'interprétation du cerveau), explique
Ameélie Dumaine, tel le biais qui pousse
a surestimer sa liberte de choix ou de
pensee. La stratégie consiste alors a
pousser sa cible a accepter de faire ou
de penser quelque chose qu'elle n'aurait
pas fait ou pense spontanement, tout
en lui laissant le sentiment qu'elle ['a
décide. » Autres stratégies : conduire a
la culpabilité : « "C'est ma faute, j'aurais
dd faire un effort”, se reprochait ainsi
une femme larguée par son mari au
bord de ['autoroute apres un clash »,

KRISTINA VARAKSINA / GALLERY STOCK / PHOTOSENSO- LES PERSONNAGES PHOTOGRAPHIES NE SONT PAS CONCERNES PAR LE SUJET DE L'ARTICLE
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Psycho w

llustre le Dr Cottraux. Ceci au point
d'accepter de marcher 20 km pour
rentrer. Autres classiques : l'isolement
psychologigue en critiguant famille et
amis, la devalorisation, les passages
du chaud au froid. « J'en devenais folle,
raconte Gwendoline. J'avais l'impression
toujours “d'avoir mal compris”. Dés
que j'arrivais a prendre de la distance,
Il redevenait gentil, me couvrait de
cadeaux. » Enfin, l'alternance reiterée
de bons et de mauvais traitements qui
contribue a deboussoler.

Liée a des peurs
anciennes

« L'emprise est toujours une coercition
emotionnelle, liee a l'anxiete, a des
peurs anciennes, a des schemas dits
‘inadaptés” », précise Jean Cottraux. En
particulier des schemas d'attachement
fragiles tisses avec l'entourage des
l'enfance. « L'adulte se sent plus ou
moins digne d'étre aime, d'étre capable,

2 avec une faible estime de soi et des

4 croyances négatives sur la réalité »,

E releve Pascale Michelon. Ce qui le

E rend vulnérable aux moindres 5|gnes

L; d'attentions et de reconfort. Et s'il a

Z 2 vécu des expériences traumatiques, il
= y sera d'autant plus expose. Craindre

f“ 'abandon, avoir le sentiment d'étre un
= imposteur, étre sensible a la critique,

z en quéte de l'approbation d'autrui sont

o autant de fragilites qui exposent a une

= relation toxique. Le malintentionné va

@ s engouffrer dans la breche, en vous

rassurant, en vous flattant... au début.

TOGRAPHIES NE

B SH L
b Al 1a” {Thgea!
Des SIgnes ql.ll

; : ne trompent pas

&% Sommeil en berne, anxiéte, fatigue

& intense, stress permanent, troubles de

¥ meémoire... le corps encaisse et somatise,

ﬂ detaille la neuroscientifique. S'y ajoutent,

2 3 des etats de confusion frequents : vous
% étes dans le brouillard, ne sachant

Reprendre son espace psychique
est la seule solution. Cela demande
de retrouver son esprit critique.

plus ce que vous avez dit ou pas, fait

ou pas, ressenti ou pas, puisqu’'on vous

fait douter de tout. Avec, en sus, un
sentiment de depersonnalisation et

3 des etats de manque, car les plaisirs

< de la relation - procures par l'afflux

z de dnpamme dans le cerveau - vont

< revenir a coup sQr apres le désamour,

> avec l'alternance du bon et du mauvais.

Les 5|gnau:~: d alerte se constatent aussi
chez "'arnaqueur”. « Il s'agit d'observer

EH‘I" STOCK / PHOTOSE
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A
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ses messages non verbaux, telles les
dissonances entre son discours et ses
gestes, remarque Jean Cottraux. Par
exemple, un faux sourire que dement
un regard absent. » Et encore, ses
phrases aux messages contradictoires :
"Tu peux partir, ne t'inquiéte pas si je
pleure”, et ses attaques ciblées: "Tu es
la seule a penser ¢a, tout le monde pense
comme moi”, "Tu es trop sensible, tu
devrais te faire soigner”.

(ne
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Se libérer
de l'emprise
" ses messenenTlt

23

Se liberer
de 'emprise
et des
personnalites
toxiques,

Jean Cottraux,
éd. Odile

Jacob, 21,90 €.

S’extirper de ce piege
Reprendre son espace psychique est la
seule solution. Pas facile mais possible.

« Le cerveau etant plastique, la personne
SOUS emprise peut le réeduquer », précise
Pascale Michelon. « |l faut retrouver et
fortifier son esprit critique », rencherit
Amelie Dumaine. Ce qui exige un gros
travail d'introspection. Voici des pistes.

l » Faire confiance a son instinct

(de survie)

Des chercheurs ont découvert dans

le cerveau des zones interconnectees
qui détectent les dissonances et les
mensonges d'autrui dans les relations
sociales. Un phénomene appelé “le
module de detection des tricheurs”.

Si vous sentez un truc qui cloche, ne
sonne pas juste, ou suscite un malaise,
mefiez-vous. C'est un bon levier pour
prendre du recul.

2 ® Tenir un journal quotidien

Notez precisement tout ce qui vous arrive
dans la journéee, les evenements, les
dialogues du jour. "Il ou elle m'a dit ceci”
avec les dates et les heures, pour pouvoir
lever de futurs mensonges. « Consignez
les situations dans lesquelles vous

vous sentez oblige, coupable, pressé

ou surveillé ainsi que les moments ou
VOUS agissez sans comprendre pourquol,
conseille Amelie Dumaine. Vous mettrez
ainsi en lumiere les automatismes ou
pressions invisibles. »

[ Y

r; m Se recentrer sur soi

Il ou elle vous impose ses choix ?
Interrogez-vous. Est-ce que ces choix

L] »
\ lire
1
s '
iﬁp&fﬂ* ME SANI DUE
MOMN DE
S0US L'E 1PRISE
Mon cerveau La mecanique
sous emprise, de I'emprise,
Pascale Ameélie Dumaine
Michelon, et Benoit Judde,
Leduc éd., First éd.,
19,90 € 19,95 €
(19 février (26 février
2026). 2026).

oy
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Vous conviennent, vous correspondent ?
Quelles sont vos envies ? Que faisiez-
vous avant, que vous ne faites plus ?
L'écriture (ou le dessin) vous aidera &
contacter votre moi et a reconstruire
votre estime de sol.

/l » Réguler ses emotions

C'est un yo-yo emotionnel, car la relation
toxique joue sur toute la gamme : peurs,
honte, desespoir, amour, culpabilite.
Calmez votre corps et votre cceur (en
allant marcher ou en effectuant un
exercice de respiration, voir dans Mon
carnet de bord pour gérer mon anxiéete
page 108, la cohérence cardiaque),
meditez autour d'un souvenir plaisant,
etc. Vous evacuerez l'anxiete et le stress.

5 m Se confier a un tiers

Au moindre doute, rompez l'isolement,
confiez-vous a votre médecin (y compris
du travail). Vous serez s(r d'étre

ecouteé et cru avec bienveillance. Tentez
de renouer avec un proche, un ami

sUr, une association ad hoc qui vous
téemoigneront une veritable empathie.
Vous pourrez evaluer ce qui se passe

et mettre des mots dessus.

6 » Brasser du monde

Vous cotoierez des gens "normaux’,
qui vous accueilleront enfin tel que
vous étes. Vous retrouverez peu a

peu vos reférences perdues, votre
liberté de penser, de decouvrir, de rire,
« un remede tres puissant », selon
Pascale Michelon.

7 m S'inspirer de modeles positifs

« Les ouvrages, les documentaires,

le cinéma ont explore les meandres
d'une relation toxique », rappelle

Jean Cottraux. Lopportunite de repérer
les chemins pris par les victimes pour
s'en sortir. Ainsi, Virginie Effira dans

le film LAmour et les foréts qui trouve
son salut en se refugiant dans les bois.
Ou la serie de France TV Manipulations,
avec Marine Delterme, qui s'extrait de
'emprise grace a son fils.

& » Visualiser sa vie sans lui (elle)
« Imaginez-vous sans contrainte, ni
injonction », recommande Pascale
Michelon. Inventez-vous de nouveaux
horizons. Cela vous donnera de la
force pour vous detacher de cette
relation, voire de la fuir.
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Corentin Eveno

“ aire taire lautre,
ce nest pas convanere”

Deux fois finaliste du championnat du monde de débat, le formateur en prise de parole

et rhétorique, décode les mécanismes qui sous-tendent des échanges de qualité.
Passionné d’art oratoire, cet ancien begue et ex-grand timide, partage son savoir.

Son

® Retrouvez
Corentin Eveno
dans la saison 2

du jeu Loups
Garous, sur Canal+,
diffusee depuis
décembre 2025.

o Alire : L'art d’avoir
toujours réponse a
tout. Guide pratique

de la repartie,
ed. Eyrolles, 16,90 €.

REHTIH

LART DAVOIR
TOUJOURS

REPONSE
ATour

Gty peral e de & _

e A omATad B

S

® Son compte
Instagram
@corentin.eveno

ontrairement a ce
que l'on peut penser,
Il est extrémement

. facile de "gagner" un débat,

- une discussion, une dispute.

. J'ai ete deux fois vice-

. champion du monde de débat
. francophone, et la recette

. est simple. D'abord, soyez

. sQrs de vous. Ne doutez

jamais : parlez fort et
fermement, couvrez la voix
de votre interlocuteur (ou
adversaire). Faites preuve
d'une assurance sans faille.

. Vous avez raison, vous le
. savez, et vous le faites savoir.
. Ensuite, retournez tous les
. arguments utilises a votre
. avantage. On vous reproche
. unretard? Expliquez que
- c'est votre interlocuteur qui
. ne vous donne pas envie
. d'arriver a ['heure.
Enfin, repetez et affirmez en

bhoucle votre certitude, sans

. Jamais risquer la nuance.
. Cela réduirait vos chances de

victoire ! Enchainez des

. phrases comme: « Je suis
' certain que... » Ou encore :

« Tu dis n'importe quoi! »

. Etala fin... vous aurez

. gagne. Enfin, C'est ce que

. Jai longtemps cru. Et j'avais
. tort. Sur le moment, on a

- l'impression de gagner.

. L'ego est flatté, la posture

. est dominante, l'autre bat en
. retraite. Mais avec le recul,

| une question s'impose :

| qu'a-t-on reellement gagne ?
. A-t-on fait évoluer une idee,
. ou simplement écrase une

| relation? A-t-on convaincu,

. ou seulement contraint?

| La realite, cest qu'on a juste
. fait taire l'autre, a force

i d'epuisement. On ne l'a pas
. fait avancer vers nous,

. on l'a figé dans sa colere,

. et donc dans ses positions.

. Le debat, la discussion,

. la dispute, ce ne sont

. pas des duels a gagner,

. mais des rencontres a

. provoquer. Et dans une

. rencontre, la cle n'est pas

. de repondre vite, mais

i de repondre juste. Et surtout,
| au bon moment.

. Répondre trop tét, c'est

. rester a la surface. Repondre
. trop fort, c'est fermer l'autre.
. Répondre au bon moment,

. et de la bonne maniére,

. enrevanche, suppose

. trois choses : comprendre

| précisément la position

| de 'autre; saisir ce qui

. l'a construite, puis accepter

. de se dévoiler a son tour.

. Dans mes premiers ateliers
. de débat aupres de

. collégiens, j'ai vu des éléeves
| commencer aux extrémes...

| puis avancer, pas a pas,

| jusqu'a se retrouver

| au centre de la salle,

. ensemble. Non pas parce

. gu'on leur avait opposé

- de meilleurs arguments,

o7
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| mais parce qu'ils avaient pris
| le temps de s'écouter.

. Plus tard, dans les cabinets
| d'avocats o j'ai été formé,
| J'ai appris une autre legon

| essentielle : comprendre

| n'est pas excuser, c'est

i rendre intelligible. Une

| opinion, comme un acte,

| est toujours le produit d'un
| vecu, d'un environnement,

| d'emotions accumulees.

i Tant qu'on ignore cela, on

| parle trop tot. Et mal.

| Enfin, il y a le moment

| decisif, celui ou l'on cesse

. d'argumenter pour partager.
. Non pas prouver, mais

i raconter. Non pas attaquer,

| mais s'exposer. C'est ce

| que j'ai observé chez mes

| etudiants a l'université : les

| discussions les plus fecondes
| n'étaient pas celles ou

| quelgu'un "gagnait”,

| mais celles oU, a un instant

| précis, quelgu'un osait

| dire: « Voila, pourquoi cette
| question me touche. » L'art

i de repondre au bon moment,
| c'est accepter de perdre

| un peu de contréle pour

| gagner en humanité. Peut-

. etre que ('autre ne changera
| pas d'avis tout de suite.

i Ou peut-étre jamais.

| Mais au lieu d'avoir raison

| seul, on aura au moins fait

| exister une rencontre. Et

| c'est souvent la que les vrais
i changements commencent.



Mon programme

Notre
experte

PouUr mieux ge'rer
o w | 4 _

mon anxiete
psychologue,

professeure en

L'anxiete touche une large partie de la population. psychologie de la- -
Elle n’est ni un défaut ni une faiblesse: c'est sante au Laboratoire

saction normale de l'organisme face a une Pl e e
une reac g de Psychologie LIP/

situation pergue comme menagante. Le probleme
survient lorsqu’elle devient trop fréquente, T
trop intense ou envahissante.

Chrystele Mollon

PC2S al'universite
Savoie-Mont-Blanc

oule au ventre, distingue la professeure
maux de téte, en psychologie de la sante.
tensions Les pensees anxieuses
musculaires, déformant la réalite,
ruminations, comprendre ce mecanisme

troubles du sommeil, fatigue, permet d'aborder 'anxiéte

irritabilite, repli sur soi... comme un phenomene

« Les symptébmes du stress modifiable, et non subi. Les

et de ['anxiété sont similaires,  recherches en neurosciences

et souvent interrelies », et en psychologie montrent

explique Aurélie Gauchet, gu'il est possible d'agir

psychologue. «Le stress efficacement grace a des

est lie @ un événement precis  strategies simples, validées

percgu comme depassant scientiiqguement. L'objectif :

nos ressources (par exemple, reprendre le controle, pas

un surcroft de travail a pas. Le programme et les “

dd a une importante outils présentés ci-apres, ont | Ecoutez notre
échéance professionnelle). pour objectif d'aider celles et podcast
L'anxiete, elle, vient surtout ceux dont l'anxiete est parfois “Peut-on étre
de l'anticipation d'un excessive a mieux la gérer, un anxieux
danger dans le futur», et donc a mieux vivre avec. heureux?”
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Semaine 1
J’apprends

a reconnaitre mes
signaux d’alerte

0401 Passer d’un vécu subi
a une compréhension active

= Je repére les signes physiques possibles

de mon anxiété excessive: mon coeur

qui s'emballe, des tensions musculaires, une
respiration courte, de la fatigue, des maux

de ventre, de téte. Je veille aussi aux signes
emotionnels et mentaux: ruminations,

pensees catastrophes, irritabilité, difficultes a
me concentrer, besoin de controle excessif.

= Une fois que je reconnais mes signes
d’anxiéte, je m'arréte brievement et je nomme
ce qui se passe ("mon anxiété monte”, “mon
corps est en alerte”...), afin de sortir du mode
automatique et d'en réduire l'intensite.

* Plutot que de chercher immeédiatement

a comprendre ou a controler, je reviens

a mon corps par des gestes simples: je ralentis
ma respiration, je m'ancre physiguement ou

je relache mes tensions musculaires, ce qui
envoie a mon cerveau un message de securite.

| ’exercice

La relaxation progressive de Jacobson.
e Jiinspire tout en contractant les muscles
du visage (5 secondes).
e J'expire par la bouche (5 secondes)
tout en relachant les muscles que je viens
de mobiliser.
e Je continue en mobilisant a chaque
respiration une region difféerente du corps:

d'abord la téte, puis la zone des epaules avec

les bras et les mains, le ventre et la sphere

genitale, les fessiers et le bassin, et enfin une

crispation globale de tout le corps.

= J'observe mon anxiété sans lutter

en notant mes sensations et leur évolution
car l'expéerience montre que l'observation
apaise souvent davantage que la résistance.

Le conselil de notre experte
«Repérez des proches, des amis, susceptibles de
vous apporter un soutien matériel (comme garder
votre enfant pour pouvoir aller a un rendez-vous),
ou émotionnel. Si vous craignez de déranger les
autres, retournez la situation: dans la position
inverse, trouveriez-vous normal que cette personne
vous sollicite ? D’autant que rendre service ou
demander de I'aide peut aussi renforcer la relation.
L'essentiel est de rompre I'isolement anxieux. »

Semaine 2
J’apaise mon corps pour
calmer mon esprit

102411 Réduire I’emballement mental
sans supprimer toute inquiétude

= Dans une situation anxiogene ou un moment
ou je sens mon mal-etre monter, j'adopte

la respiration anti-anxiéete. Le corps et le mental
sont etroitement liés. Agir sur le corps est
souvent la porte d'entrée la plus rapide pour
retrouver 'apaisement.

| ’exercice
La cohérence cardiaque.
Cette respiration a pour effet de diminuer
mon rythme cardiaque, baisser ma tension
musculaire, ameéliorer ma clarte mentale,
envoyer un message de securité a mon cerveau.
e Je m'installe dans un endroit calme
si possible, en position assise, le dos droit,
yeux ouverts ou fermes.
e J'inspire lentement par le nez
(5 secondes).
e J'expire par la bouche (5 secondes).
e Je repete pendant 5 minutes.
e Je pratique cet exercice 3 fois par jour.

= Dans le méme temps, j'apprends a apaiser
mes penseées : [ 'anxiete se nourrit souvent de
pensees deformees, irrationnelles, de scenarios
catastrophes. Je repere donc mon discours
interieur qui genere des emotions negatives
et donc inadaptees. Je déniche mes pensees
deformees pour les modifier, trouver des
pensees plus rationnelles, qui déclenchent des
emotions et des actions plus adaptées.
Quelgues questions utiles a me poser pour cela :

@ Est-ce que cette pensee est un fait

OU une supposition?

e Quelle est la probabilité reelle que cela

arrive ?

e Qu'est-ce que je dirais a un proche

dans la méme situation?

= Je note pendant quelques jours les situations
qui déclenchent mon anxiéteé et les reactions
associees. Mettre des mots sur ce que je vis
permet de faire baisser l'intensité. Je remplace
les pensees anxieuses par des phrases plus
rassurantes, sans verser dans le positivisme force.

Le consell de notre experte
« La relaxation, la méditation de pleine conscience,
I'imagerie mentale positive peuvent aussi s’avérer
utiles, et ce tout au long du programme. »
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Semaine 3

Je prends soin de moi
au quotidien

0124018 Envoyer un signal de sécurité
au cerveau

= Je m’efforce d’avoir un sommeil régulier

et de pratiquer une activité physique (marche,
natation, danse, yoga...), idéalement trois fois par
semaine. De petits ajustements, sans culpabiliser,
peuvent produire des effets significatifs.

» Coté alimentation, je limite les excitants (café,
alcool), j'adopte une alimentation équilibrée

et, si possible, a horaires fixes, avec un apport
suffisant en nutriments favorisant un bon
microbiote intestinal - son réle dans la regulation
de l'anxiéte ayant eté demontré dans plusieurs
etudes. Ces produits a privilegier sont les
aliments riches en fibres, fruits, legumes et
légumes secs, les aliments fermentés (yaourt,
fromages au lait cru, miso), et les aliments riches
en tryptophane (un acide aminé), comme les
ceufs, le poisson, les légumineuses, (lentilles,
pois chiches, soja), les noix et graines, les
produits cerealiers complets.

= Je m’'installe des petites routines rassurantes,
la regularité apaisant le systeme nerveux: un
rituel du matin calme (respiration, étirements,
musique douce); une pause "respiration/
relaxation” dans la journée; une activite plaisir
quotidienne, méme courte ; une déconnexion

des ecrans avant de me coucher.

Le conseil de notre experte
«Lorsque I'anxiété devient trop envahissante

ou durable, se faire accompagner est une force,
Votre medecin traitant saura vous éecouter et,
si besoin, vous proposera un bilan, une prise en
charge psychothérapeutique (les thérapies
cognitivo-comportementales fonctionnent bien), ou

vous prescrira des anxiolytiques de facon transitoire.

Les données montrent que les prises en charge
précoces améliorent nettement le pronostic. »

Semaine 4

J’apprends a mieux
gérer mes émotions

o[ TA 1 Utiliser les émotions comme
des indicateurs, pas comme des ennemies

* Je comprends que mes émotions sont

mon GPS. Chaqgue émotion a une raison d'étre:
la peur me permet d'éviter le danger; la tristesse
m'indigue que j'ai besoin d'un temps de repli
sur moi, la frustration me fait comprendre qu'un
de mes besoins n'est pas assouvi; la colere,
c'est le signe que quelque chose ne me convient
pas, que je dois poser mes limites.

= J'apprends a m'affirmer, c'est-a-dire a
exprimer mes emotions et mes besoins

de maniere constructive, en observant les faits
sans juger et en remplagant le reproche

par un dialogue respectueux.

Le consell de notre experte
« Plusieurs éléments sont indispensables pour étre
stir de communiquer de maniere affirmée. D’abord,
utilisez le “Je”, pour clarifier ce que vous voulez
dire, sans accuser ou attaquer une autre personne.
Puis, écoutez I'autre pour I’encourager a vous
écouter plus attentivement, et réduire la probabilite
de mal interpréter son message. Une écoute
efficace ne signifie pas que vous étes d’accord avec
ce que vous entendez, mais que vous respectez les
pensées et les sentiments d’autrui.»

Revivre-France est ['association des personnes
qui souffrent de troubles anxieux. revivre-france.org

Agorafolk se veut le premier réseau des anxieux

optimistes! lls peuvent s’y informer, s’y ressourcer et

s'entraider entre pairs. agorafolk.fr
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Je mets en place
une stratégie
d’adaptation

22411 Rediriger I’énergie

mentale vers I'action possible

Appelée aussi ‘coping”, cette
stratégie est un mecanisme
transactionnel psychologique entre
l'individu et son environnement.

En clair, quand l'anxiété monte,
elle vient souvent d'un melange
entre ce que je peux influencer et
ce qui m'echappe. Lobjectif est

de rediriger l'energie mentale

vers ce qui est contrélable. Par
exemple, si mon parent vieillit et
perd en autonomie, il est important
de distinguer ce qui depend de

moi de ce qui m'echappe. Je peux
observer les signes concrets,
mettre en place des aides et une
securité minimale, m'informer

et poser mes limites, tout en
prenant soin de moi. En revanche,
je ne controéle ni le vieillissement,
ni le rythme d'acceptation de mon
parent, ni toutes les deécisions.

La strategie consiste a agir sur

une prochaine action realiste

(une discussion, un rendez-vous,
une aide simple) et a relacher la
culpabilite liee a ce qui ne peut étre
maitrise, en se rappelant qu'aider
ne signifie pas “porter seule”.

Le conseil de

notre experte
«Ce qui est important, c’est de
distinguer dans chaque situation
ce qui est contrélable et ce qui
ne I'est pas, et d’adapter les
strategies de “coping” en fonction
de cela: stratégies centrées sur le
probleme pour ce qui est contrélable
(chercher de I'information, planifier),
et centrées sur I’émotion pour ce
qui est non controlable (accepter ses
émotions, faire de la relaxation, avoir
un soutien émotionnel). Lidée étant
de choisir les stratégies adaptées
et d’eviter les options non adaptées,
comme le fait de nier ses émotions, ou
de procrastiner ce que I'on doit faire. »

Je gére mon stress
race aux TCC.

10 semaines pour
mettre en pratique
la méthode CBSM et
apprivoiser son stress !
Aurélie Gauchet
et Marine Paucsik,
éd. de Boeck Supérieur,
17,95 € (a paraitre
le 5 février).

aodi (hrel

Mon cahier
anti-anxiete,
Mathilde Depaulis,
ed. Solar, 8,90 €.

Gérer mon anxiéteé est un chemin,
pas une performance.

Chaque petit pas compte. Méme de petites avancees
sont importantes et méritent d'étre reconnues.

a moi-méme.

Je prends du recul en observant mon anxiété. Repérer
mes sighaux et mes réactions m'aide a mieux comprendre
ce qui se passe et a garder la maitrise, sans jugement.

J’avance progressivement. Je fractionne les situations
difficiles et j'accepte un certain inconfort temporaire.

Le
3
1
2
3 Il n’existe pas de méthode unique. J'adapte les outils
4
>
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Se ressourcer w-

Le musee de la

|
- .

% Romanite, a Nimes. ®

Les neuroscientifiques le confirment,
sourire a ou vibrer avec

les couleurs de Matisse, dialoguer avec
des toiles ou des sculptures, fait du
bien au cerveau. Alors, tous au musee!

Aliette de Crozet

| 40% des
Francais ont visité
une exposition
OuU un musee

en 2024, c'est d'abord pour
faire du bien... a leur lobe
frontal. «L'art sculpte et
carease le cerveau, précise
le Dr Pierre Lemarquia
neurol Dgue [ le sculpte, en
modifiant les connexions
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cerebrales et en y créant

de nouvelles voies. Il le
caresse, en secretant aes
neuromediateurs, comme la
dopamine et la serotonine, ou
morphine endogene », quand
'ceuvre nous parle. Mais
pourquoi donc, en deambulant
dans une galerie, nous
arrétons-nous devant cette
statue ou ce petit tableau?

2
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S’affirmer

et se découvrir

Cette rencontre inattendue
avec une ceuvre, ce sentiment
soudain qu'elle fait écho en
nous, est une des surprises
de l'art, dit Jean-Philippe Gold,
directeur de Hauts de France
Tourisme et grand amateur
d'art. «Alors je me sens
exister pleinement, sans avoir
besoin de me justifier. Je

me sens libre et je déecouvre
quelgue chose que je porte en
moi». Pas besoin d'aller au
bout du monde pour éprouver
cette harmonie: les ceuvres
d'art nous entourent, dans les
espaces publics comme dans
plus de douze mille musees
repartis sur le territoire,

STEPHANE RAMILLON/TOUS DROITS RESERVES/NIMES - ANDREA PISTOLESI/GETTY IMAGES




La Piscine - musee d'Art

et d Industrie Andre Diligent
de Roubaix, a quelques
kilometres de Lille.

C'est autant d'occasions de

se poser, une chance pour
notre cerveau sursollicité - a
capacite d'attention est passee
de 12 a 8 secondes a cause
des usages numeriques.

Eveiller la
créativiteé
Mais pourquoi, au Louvre, se
presse-t-on autant devant

? «Quand on
est devant la toile de Vinci
representant Mona Lisa, c'est
comme si on rencontrait une
vraie personne. Pour notre
cerveau, les ceuvres d'art sont
des entites vivantes », explique
Pierre Lemarquis. Nous
cherchons donc le contact
avec les yeux de Mona! Et
un lien se crée. Et lorsqu’on

) E il e~ F
: il RN Bl g
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admire de l'art contemporain
ou abstrait? « L3, le cerveau
refait les choses a la place

de l'artiste». La créativite est
donc encouragee. Emmener
des jeunes gens en souffrance
voir des ceuvres est un plus
téemoigne Grégory, infirmier:
«Cela éveille quelque chose
en eux, et reveille leur talent,
ls ne se sentent plus inutiles.
Ils sont heureux quand ils
font de l'art».

Se connecter
avec soi et avec
les autres

Dans certaines villes ou
departements, les medecins
peuvent prescrire des visites
culturelles. Apres Rennes,
Marseille, Lille, les Yvelines,

12

Nice a lancé les "prescriptions
museales”. Johanne Lindskog,
la conservatrice du museée
des Beaux-Arts Jules Cheret
expligue qu'il ne s'agit pas
seulement de voir des ceuvres
accrochées a un mur. «lci,

on déeambule en privilegié
dans une villa Belle Epogue
edifiee pour une princesse.
Pour admirer les collections,
on doit sortir de chez soi.

On se sent moins seul a
contempler ensemble des
ceuvres. Le museée est un

Lieu de rencontre, qui reancre
chaque visiteur dans une
histoire commune et donne
du sens a 'endroit ou on vit ».
Enfin, conclut la conservatrice,
«dans un musee on marche
beaucoup, souvent sans s'en
apercevoir!»
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Les Yeux de
Mona, Thomas

Schlesser, ed.
Albin Michel,
49 €,

o)
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L'art qui guénit,
Pierre Lemarquis,
éd. Hazan, 29 €.
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Se ressourcer w=

En France,

partout des initiatives
a découvrir!

! A cahors

Henri Martin, le peintre
symboliste, était amoureux du
Quercy. Ses paysages colores
font la gloire du musee de
Cahors. On y partage en
famille, dans le cadre élégant
d'un palais episcopal proche
du pont Valentré, des visites
sensorielles ou ludigues.

Et si, saisi par 'empathie
esthetique, on a envie de
prendre e pinceau, direction
la cathedrale. LAtelier de
Gédeon est un café-céramique
ou il est possible de decorer

son bol ou sa tasse,

» Ou loger ¢ En chambre d’hotes
a La Bellours, une maison d'hotes
avec jardin et piscine dans le centre
historique. Eve Lours posséde aussi
un institut ou s'offrir un soin du
visage ou du corps, 130 € pour deux.
Tél.: 06 27 80 96 72, labellours.fr

1A Lille

Des l'entree, le palais des
Beaux-Arts de Lille propose
au public des gros plans

de peintures de Brueghel

le Jeune ou de Goya. Apres
avoir arpente les galeries
monumentales de la fin du
XIX® siecle, on change de
dimension en cheminant dans
les ruelles du Vieux-Lille
jusqu'a 'Hospice Comtesse.
Apres le jardin médicinal,

les salles medievales de cet
hopital datant des comtes de
Flandre abritent, entre murs
de falence et dalles épaisses,
Instruments de musique et
peintures de Watteau. A peine
le temps d'une balade au bord
de la Delle et le métro vous
emmene jusqu'a la Piscine de
Roubaix, un autre haut-lieu

de la meétropole. Ce bassin
Art Deco borde de statues
peut méme se decouvrir sur
le mode parfumé - visite
olfactive chaque troisieme
dimanche du mois.

w Ou loger ¢ Hotel & spa Océania,

a partir de 120 € la chambre. Tél.:
02 98 4410 26, oceaniahotels.com

! A Marseille

Les calanques, la plage, la
Bonne Mere... mais aussi

le Mucem ou musee des
Civilisations de ['Europe et de
la Méditerranee, le long des
remparts et des coursives
de l'ancien Fort Saint-Jean.
Jusqgu'au 30 mars, l'épatante
exposition Don Quichotte
regroupe des personnages
insolites, comme l‘artiste
Abraham Poincheval qui a
parcouru 300 km en armure
en Bretagne. A cote du
Mucem, le musee Regards

L atrium du palais
des Beaux-Arts

de Lille.

Le Mucem,

le musee des
Civilisations de
l'Europe et de
la Mediterranee,
a Marseille.

de Provence s'est niché
dans ['ancienne station
sanitaire maritime, et au
coeur de la ville, le musée
Cantini presente le tarot des
surrealistes réfugiés dans
la ville, pendant la Seconde
Guerre mondiale.

w Ou loger ¢ A'Hotel Amista, au
cceur du quartier Noailles en pleine
renovation, a partir de 120 € |a

chambre double. Tél.: 04 9154 02 74,

hotel-amista-marseille fr

21 A Montpellier

Depuis 800 ans, la faculte

de Médecine de Montpellier
etudie toutes les facons
d'aller mieux. En 2022, le
service de psychiatrie du CHU
lancait, avec le Mo.Co., Art sur
ordonnance, des prescriptions
museales permettant "de
s'adapter au stress majeur de
l'isolement social”. Le centre
d’Art contemporain, logé dans
un hotel particulier entre la
gare et la place de la Comedie,
permet en tout cas de se
ressourcer en centre-ville.

Le musee Fabre propose pour
sa part de s'immerger dans
ses collections lors "d'instants
sensibles”. Et le musee d'Art
brut est riche de 2000 ceuvres
inclassables qui donnent envie
de saisir pinceau, crayon, ou
quoi que ce soit sous la main,
pour s'exprimer.

w On loger ¢ A'Hotel du Palals,
surla place de la Canourgue, a
partir de 120 €. Tél.: 04 67 60 47 38,
hoteldupalais-montpellier.ir

A Nice

Un anchois dans une gelee
bleue : voila un hommage
exquis a Raoul Dufy. Une
meringue rose evoque, elle,
Maurice Denis, dont les
toiles des annéees 1920 sont
présentées (jusqu'au 8 mars*)
au musee des Beaux-Arts
Jules Cheret. « A priori,
manger dans un musee est
tabou, dit Johanne Lindskog,
sa conservatrice. Mais ici,
nous nous appliguons a
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L'exposition

au
musee Marmottan
Monet, a Paris.

choyer tous les sens de nos
visiteurs, et nous organisons
donc des degustations

en petit comité». Et pas
seulement... Il existe aussi
des visites silencieuses,
olfactives, musicales qui
incitent a s'éloigner un peu
de la promenade des Anglais.
A Nice, ville francaise la
Mieux pourvue en musees
apres Paris, tout est fait pour
aller a la rencontre de la

bheaute.

* Maurice Denis, années 1920,
L'éclat du Midi.,

» Ou loger ¢ A 'hdtel Vendéme,
membre de “Nice hotels historiques”
ou le compositeur des Feuilles
mortes, Joseph Kosma, a dessiné les
toits de Nice. Chambre a partir de

72 €.Tél.. 049362 0077
hotel-vendome-nice.com

.2 A Nimes

Quand les Romains se font
zen ! Logé dans une toge

de verre plisse, reussite
architecturale, le musée de

la Romanité programme des
"heures silencieuses” pendant
lesquelles conférences et
annonces s'arrétent. Les
visiteurs epousent le silence
des statues et des mosaiques,
avant d'admirer les arches de
'amphithéatre depuis le toit-

La Maison Carree,
a Nimes.

La statue

de Jeanne d' Arc,
a Orleans.

terrasse. On cherche ensuite
la fresque aux oiseaux de

la Maison Carrée, inscrite

au patrimoine de ['Unesco.
Enfin, on marche jusqu'aux
Jardins de la Fontaine et &

la Tour Magne, la derniere
qui subsiste de l'enceinte
romaine de la ville,

u Ou loger ¢ AuMajestic, en
centre-ville, une demeure centenaire
avec patio et nombreuses ceuvres
d'art, a partir de 71 €. Tél.: 04 66 29
24 14, hotel-majestic-nimes.com

1 A Oorléans

Chaque premier mercredi

du mois, on deroule son

tapis de yoga devant la
galerie rouge du museée des
Beaux-Arts d'Orléans. Ce
dernier possede un tresor de
pastels et une rare peinture
de Diego Veldsquez. On
rejoint ensuite la cathédrale
sans oublier de saluer
Jeanne d’Arc au passage sur
son destrier. Les quais ge
Loire se prétent a une longue
promenade jusqu’au parc
floral de la Source, et a ses
bosquets ponctues de statues
que l'on apercoit encore
mieux en hiver.

» Ou loger ¢ A'hotel Marguerite
sur la place du Vieux Marché, 120 € |a

chambre double. Tél.: 02 38 53 74 32.

hotel-marguerite.fr

e
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! A Paris

Le Louvre ou le musee
d'Orsay ne sont pas seuls:

on dénombre plus de

150 musees dans la capitale
francaise! Et il existe de
nombreuses fagons originales
de les explorer: en douceur
avec un sophrologue au
musee de l'Institut du

monde arabe, avant une
seance d'art-therapie
utilisant les photographies
du vieux Paris au musee
Carnavalet, en musique a la
fondation Vuitton, ou encore
en nocturne. Justement,

avis aux iInsomniaques,
jusqu'au 1°" mars, le musee
Marmottan Monet programme
L'empire du sommeil, une
exposition feutrée congue par
une neurologue, avec epaisse
moquette et gros rideaux...

» O loger? A 'hotel Henriette,
9, rue des Gobelins, 75013 Paris.

A partir de 140 € la chambre. Tél.:
0147 07 26 90, hotelhenriette.com

] A Rennes

« Lieu de contemplation,

le musee peut étre un lieu
refuge par rapport aux

bruits de la ville», assure
Morgane Rouet, chargée

de la culture a Rennes. Et
depuis 2024, des patients
peuvent se voir prescrire

une visite gratuite a La Criee,
a 40mcube, au musee de
Bretagne, a l'Espace des
sciences, a l'Ecomuseée,

ou bien sQr au musee des
Beaux-Arts. C'est la, apres
l'agitation d'un samedi matin
au marche des Lices, que l'on
réve de se retrouver: devant
Le Nouveau-né de Georges
de La Tour, devant Le Pont de
['Europe peint par Caillebotte.
On fléne ensuite, apaise,
jusgu'a la cathedrale Saint-
Pierre et sur les quais du si
joli fleuve, la Vilaine.

w Ouloger ¢ A 'hotel de la Ta, ou
hotel de la Tour d'Auvergne, de 67

a 142 € la nuit. Tél.: 02 99 30 84 16,
hoteldelata.com
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L.es livees et les films

a Ne pas manguer ce mois-cl
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URGENT!
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WHE AMHEE D' i-ERSIOM
AU COUR OIS DESERTS MEDICAUX

.~
Urgent! Recherche

meédecin. Une année
d’immersion au coeur

des déserts médicaux,

Dre Anais Werestchack
et Brice Philippon,

ed. Marabout, 19,90 €
(janvier 2026).

Chaque mois, nous vous proposons des livres

qui vont vous faire du bien et des films a ne pas manquer.
A découvrir sans hésiter... et a partager.

L.es livres

ASTRID DI CROLLALANZA - SDP

Dre Anais Werestchack médecin généraliste

'n Il

ance, 1y a des zones

ou ¢’'est mission impossible*®

De remplacement en remplacement, la Dre Anais Werestchack a parcouru avec son
compagnon Brice Philippon, kinésithérapeute, douze déserts medicaux pendant un an.
Une expeérience marquante gu'ils racontent dans ce livre.

D'ol vous est venue l'idée de ce tour

de France dans des zones sous-dotées
en meédecin?

Nous sommes tous les deux issus de la
region auvergnate et cela fait des annees
gu'on est concernes par la desertification
medicale. En tant qu'étudiante en
medecine, je l'ai vue, mais je l'ai aussi
vecue en tant que patiente, quand mes
grands-parents ont eu besoin de soins
dans le Limousin. Aussi, a la fin de mon
internat, on s'est dit, pourquoi ne pas
allier l'utile a l'agréable ? Pourquoi ne
pas aller dans les zones ou personne n'a
envie d'aller? Comme ¢a, on découvre
les regions, et on peut préter main-forte a
ceux qui en ont vraiment besoin, la ou les
professionnels de sante ont extrémement
de mal a se faire remplacer ou ne
trouvent pas de remplacant du tout.

Vous consacrez un chapitre a chaque
remplacement, entrecoupé de conseils
pour découvrir la région. D'un point
de vue médical, qu'est-ce qui vous a

le plus marqueés?

Ce fut une expérience extrémement
enrichissante. On a fait des rencontres
extraordinaires, a la fois de patients

O
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ultra-reconnaissants de voir un medecin
ou un kine, car nous etions parfois

leur seul lien social, et de medecins

avec lesquels nous avons tissé des liens
tres forts. Cote professionnel, quand

on est confronte a de telles difficultés

de soins, on apprend a s'adapter. J'al
reussi a me sortir de situations tellement
catastrophigues que je suis plus sereine
aujourd'hui. Ca, c'est pour le positif.

Les deserts médicaux, seuls ceux

qui y vivent savent ce que ¢a veut
vraiment dire. Vous décrivez parfois
une realite désolante.

C'est une grande claque. Il y a désert et
désert. Il y a des zones ou c'est difficile
d'obtenir un rendez-vous dans des délais
corrects, et il y a des zones ou c'est
mission impossible, ou des patients ayant
une maladie chronigue n‘'ont plus de
traitement depuis des mois parce qu'ils
n‘arrivent pas a consulter, ou des patients
recolvent un diagnostic de cancer trop
tardif malheureusement... C'est une
realité et c'est la France. Face a cela, nous
portons des solutions concretes, mais

les reponses institutionnelles restent
déconnectees du terrain.



Docteur Laurent Chevalller

Maigrir
avec
les nouveaux

meédicaments
I ] o

Illusion ou révolution ?

Midicamenis
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Vous saver, vous décidex

La révolution Ozempic

Considereés comme une

avancee therapeutique majeure,
les traitements de ['obesite, les
analogues du GLP-1, ont ete
ajoutes, en septembre 2025, sur la
liste des medicaments essentiels
de ['Organisation mondiale de

la santé. Le Dr Laurent Chevallier,
nutritionniste, nous aide a mieux
comprendre comment ils agissent
afin d'accompagner de facon
optimale la perte de poids. Car s'ils
sont efficaces, ils ne sont pas denues
d'effets secondaires. L'ouvrage
repond a de nombreuses questions
et permet d'y voir clair.

Maigrir avec les nouveaux
médicaments. lllusion ou revolution?,
Dr Laurent Chevallier, éd. Robert
Laffont, 14,90 € (janvier 2026).

Dela bio-
diversité
comme un
humanisme
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La biodiversité, un espoir

Dix millions d'especes animales,

un demi-million de plantes, des
milliards de microbes et de virus, les
étres humains avec leur singularite
genetique: c'est la biodiversite, c'est-
a-dire la diversité biologique.
Marc-Andre Selosse, botaniste
emerite, expligue son mouvement
perpetuel et les extinctions dues
aux activites humaines. Un essai
important parce que les enjeux de

la biodiversite sont peu abordes
dans le deébat public et politique
alors que notre avenir en depend en
grande partie. Mais aussi parce qu'il
place le vivant comme un allié du
changement en ces temps de crise.

De la biodiversite comme
un humanisme, Marc-André Selosse,
éd. Seuil, 6,90 € (6 février 2026).
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Reconnaitre
& retenir

leschants
d'oiseaux

Aux chants!

Le simple fait d'ecouter le chant des
oiseaux nous apaise et fait du bien

a notre cerveau. Ce livre propose
d'apprendre a les reconnaitre de
facon ludique et pedagogique, etape
par etape. Le printemps étant la
saison la plus riche en sons, l'auteur,
naturaliste ornithologue, nous invite
a sortir des les premieres lueurs

du jour. Méme lieu, méme heure, en
ville ou dans un jardin afin de ne pas
étre submerge, conseille-t-il pour
commencer. Uit... Tu-ti-tu-ti, kou-kou-
kou... Le bonus ? Au fil des pages, des
QR codes renvoient a 170 chants de
45 especes. Un livre enchanteur.

Reconnaitre & retenir les chants

d’oiseaux. La methode en 5 etapes,
Raphaél Sané, eéd. Ulmer, 12,90 €
(5 mars 2026).

L Les fiims

{Drame

C'outures

SComédie B

'm De Alice Winocour
Une reéalisatrice
z americaine vient travailler

« a Paris pendant la Fashion
= Week. Elle apprend alors

|{‘]1c*1a])c11< I]lal
m De Emmanuel Pat rnn

Alice et Vincent, retra|té54
viennent de gagner le
gros lot a la loterie. Ils
vont pouvoir realiser leur

réve: ouvrir un orphelinat au Cambodge. Leurs enfants
enragent en decouvrant qu'ils ne toucheront pas un
centime. Le séjour dans la maison familiale s'annonce
mouvemente. Miou-Miou et André Dussollier, en parents
indignes, s'amusent comme des fous dans cette comedie
aussi malicieuse qu amde sur m:-tre rappart A L argent

Snrtia Ia 25 févria

Avec Miou-Miou, Andre Dussollier, Arnaud Ducret...

O
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: qu'elle est atteinte d'un cancer du sein. Angelina Jolie,

z dans le role central, apporte une tonalité tres intime a ce
film choral (elle a médiatisé sa double mastectomie en
2013, afin de sensibiliser sur le sujet). On suit aussi une

” maquilleuse et une jeune mannequin sud-soudanaise.
Un film ample et p:::réuque sur Le corpS fémmm

Snrtle Ie 13 févria

» Avec Angelina Jolie, Louis Garrel, Ella Rumpf, Anyier Anei...

UEL

DP - SHD FILMS - CAROLE BET



Entrainement cerebral

| | L'écologie
MOtSI‘I‘IElaI‘Iges VENTTSORFAMREFP
“Rayez dans la grille tous les mots de la liste. Ils peuvent | N C E ND | EOQOE T E M S
se croiser et se lire en tous sens : de haut en bas et vice
versa, de droite a gauche et inversement, ainsi qu'en L EODEREGI|I ONI OC
diagonale. Enfin, avec les dix lettres restantes, trouvez N ATUIREEWNUOZOTC I |
le mot mystérieux réepondant a la définition suivante :
hantise du cultivateur. S ERBRANAETCOWARBF
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COMPOST T ALESZPR RE
CRUE
CYCLONE EPPANOIIT
DANGER ETNOTFSS S
DEBRIS GEAZOTEWU
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GLOBE DI ANCTON VENT A S S ETNALWPTERRE
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Mots fléechés

Avec les neuf cases numerotees, reconstituez le nom

d’'une algue bleue riche en vitamine E.

Le plein de vitamines.
LANC IL EST IL ROULE MARIER MONTE EN NOBLE
Eson ] ¥ ﬁ?ﬁ,ﬁ%@% E; arour | ¥ pcor | ¥ oronon | ¥ aian | Y aeste | Y
GRAS POUR DECOR LONDONIEN POUR UN LORS DE LE ROI DE
LA SANTE FIXAIS | HOMME LA PASSE UARNAQUE |
|_> \J SES \ PREMIERE v
GRAINES EPOUSE P>
FONT DES P
MIRACLES :: I.:#cﬁii
_______ v,
POS- | ﬁi \ J
SIBILITES m‘}ﬁE )
FUTUR q
P 6 ABSORBER
[ AXEEN | ; IL RAYON- POIDS MINI p» \/
FRANCE | NAITSUR P> TRES AU
ALLER- : CLEOPATRE COURANT
nsrgun . L'Engum DU cgnaru
PROCLAME primbich| 3 TRAITE-
OFFICIEL- ST MENTDE p»
LEMENT PlighlE _______ FOND a
> REGISTRE E i
COMMER- |
CL | REFOUR-
| GUE
ILEST FORT | MALVU ET ACCUEILL p» ¥
EN | MALSENTI P DANS LA
VITAMINE BOUCHE DE
B6 H;MS L'INDECIS
- QUIAIME ' ON Y VEND
DU
3 PARLER POISSON
PETIT \J ENVERS \/
mépEcN ™ ILFIT DE DEPILE P
'OMBRE ,
TIQUAI v—i N TITANE
N CREER UN REPOS
> 'm} 3 - ENSEMBLE DANS UN
COHERENT MONDE DE
7 ~ (5) BRUTES
RICHE EN IL v \ J
VITAMINES P> FAVORISE ),
ADETE | - SANCE
STERE L . QUQJIE
MOI SUR
Ly " a [y A EPLUCHER P>
VRAIMENT D'ORDI- ST AVANT
VIOLETS WTER | L oy DEURO 2
LE poRTE Y v \/ CHEF |
CAROTENE | PAROLES SUDISTE
LUIEST | RECOUVRE CORDON 9
BENEFIQUE | D'¢vaN | | | | A NOUER
|_> \ 4 CHOU VERT p» v —
EN EST
el FRUIT
SPORT \ L \ 4
> QUITTE AIGLE DE
”""’:P“E LE NAVIRE GRANDE |,
R EN CAS DE ENVER- 5
VENTE PEPIN ! GURE
: : SUPPLICE \ J SPECIALITE
> | | DELA P> CREOLE > i
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: . lpgen EG#%E -
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Entrainement cerebral

'Ronde des mots|

La grille ci-dessous comporte 36 cases de definition. Trouvez les mots correspondants et inscrivez
chacun d'eux autour de la case de definition qui lui revient. La premiere lettre de chague mot est indiquée
par le triangle colore. Chaque mot se lit dans le sens des aiguilles d'une montre.

Exemple: A A A Q R D R
E . . N e, il .
Avertit Relatif Tours Catreh sl Coupee
& du Wi de d'adresses divine sur les
danger etoiles veille bords
M
v R Y
A A A A A > N
Clest Recouvert Raconté Situation Blocs Sortir
Sty de en de dans le de la
P metal détail transit glacier mere
> N . . . . .
. Il eut Tel un : :
Grogner Drap Il agit : s Etoffe a
sur tout protecteur d'instinct drot o Lyl mailles
geénie musical
> N > N . . . > N
S;:e Impropre PES = g: Ijii Vieux Langage
gallinace = SO milieu jours EOTIT=ee Shyple
i A . . A .
ﬂ!ﬁf’g Il est Pas Suspendu MG';:he Fait des
; e |
Nara sanguin constant en l'air ALNEAE piles
i A . o A _
PE'::éE Regarder CEuf de D;grl‘laer Enlgver Chapelure
l'avance (e et glace couleur fraicheur g8 pin
\'} B L S N U
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" CONFERENCES, ATELIERS, et d’autres surprises...

NOS PARTENAIRES

MONT | S & X
Roucous  Lansinoh.  Illelicare alvadiemn BOURJOIS
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lonne et chaque carre de

t cérebral

rainemen

3 x 3 contienne une seule et unique fois tous les chiffres de 1 a 9.

En partant des chiffres deja places, remplissez les grilles de

maniere que chaque ligne, chaque co

Sudokus
Force 1
Force 3

Ent
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Les fabuleux pouvoirs
cde la respiration
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Huiles essentielles

POUR PASSER

e cola
ANAT[VES

UN BON HIVER
‘ DES ANIMATIAS
POUR PRE}
~ DECOUVREZ SOl
* LE FUROSHIKI

-

ENERGIE, SOMMEIL, ANTISTRESS. .

LES FABULEUX
UVOIRS DE LA
SPIRATION

Actuellement en kiosqgue
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: MOURCE DE BIENFAITS

i

VOTRE BIEN-ETRE
A LA SOURCE

Strasbourg

lssues de sources naturelles reconnues
pour leurs bienfaits therapeutiques,

NOS eaux thermales soulagent de nombreux
Mmaux et pathologies chronigques.

Credit phr.m'- : @ JeromeMondicre

Chaque soin agit en profondeur pour
détendre, calmer l'inflammation et
renforcer durablement votre organisme
sans effets secondaires.

Parlez-en a votre meéedecin et réservez votre
cure 2026 des maintenant.

»

, A w PLUS D'INFORMATIONS
wwwoalvital fr - 04 79 35 38 50*
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