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Ces forces
gui Nous -
soulevent

ien les «accueillir», mieux les «gérer», en
avoir mais pas trop... Les marchands de bien-
étre ont failli faire main basse sur ces droles
de mouvements de I’ame et du cceur qui font
de nous des corps sensibles.
Certaines semblent universelles, partagées méme
avec les animaux, d’autres se construisent et évoluent
au fil des lieux et des époques. Elles nous conferent
quoi qu’il en soit une sorte de «sixieme sens», résume
le psychiatre Antoine Pelissolo en introduction de
notre dossier. Longtemps tenues au silence et conju-
guées au féminin — pas depuis toujours cependant,
les sanglots d’Achille chez Homere ne sont-ils pas
terriblement virils ? - les émotions ont reconquis les
sciences sociales, comme le souligne le philosophe
et économiste Frédéric Lordon, et donné de I'étoffe
a une histoire des sensibilités.
Ce grand virage émotionnel déborde donc, espérons-
le, le simple souci de soi, le narcissisme ambiant et la
débauche d’émoticones. Eh oui, I'intime est politique
et nos corps «ressentants», désirants, peuvent trans-
former le monde, mus par la honte «révolutionnaire »
(p. 38) et la joie militante (p. 48). Chiche?

Sl ly
Juliette Serfati
Responsable éditoriale
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Les sens de la vie

S’aventurer sur la banquise arctique, explorer la
canopée dela foréttropicale outraverserla savane
africaine en s’imprégnant non seulement des pay-
sages, mais aussi des sons et méme des odeurs de
ces milieux sauvages. C’est le défi technologique re-
levé par L’Odyssée sensorielle, exposition installée
dans la Grande Galeriede I’évolution,au Muséum na-
tional d’histoire naturelle, a Paris. Les images en 8K,
la plus haute définition actuellement possible, sont
projetées surdes écrans a 360 degrés, et les sons en-
registrés in situ sont retransmis sur 24 enceintes dans
chaque salle. Les concepteurs de cette expérience im-
mersive et sensorielle (200 personnes y ont travaillé
pendant six ans!) ont méme synthétisé les parfums
des espéces végétales ou des sols pour produire des
effets olfactifs. Cette palette compléte de sensations
éveille chez le visiteur des émotions instinctives au
contact de la nature. H P.B.

Jusqu'au 4 juillet 2022, tous les jours sauf le mardi.

L'ODYSSEE |

SENSORIELLE | “"*”

GRANDE GALERIE
DE L'EVOLTION
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GUILLAUME BONNEFONT/IP3/MAXPPP

A la clinique du Parc, aux portes de Montpellier
(Hérault), un casque de réalité virtuelle est pro-
posé aux patients accueillis en salle de radiolo-
gie interventionnelle pour des actes médicaux
de diagnostic et/ou de traitement réalisés sous
controle d'imagerie: scanner, IRM, etc. Paysages

EXY
« EVENEMENT »

En 1963, Anne est étudiante et veut
avorter a tout prix, malgré les risques.
Lion d’or a la Mostra de Venise

en 2021, le long-métrage d’Audrey
Diwan, tiré du récit éponyme
d’Annie Ernaux, doit étre vu parce
qu'il est brillant, féministe, et parce
qu’il rappelle qu’avorter ne devrait
jamais étre un acte clandestin,
douloureux ou dangereux.

REALITE VIRTUELLE ET HYPNOSE MEDICALE

N

apaisants, respiration guidée, musicothérapie
et cohérence cardiaque... La réalité virtuelle
offre de nombreuses possibilités pour détour-
ner I'attention du patient des stimuli anxiogénes
de la salle d’examen et permettre ainsi de réduire
"anxiété et de mieux gérer la douleur.

~asnm

PREVENTION
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Selon une enquéte Ifop/Fondation Médéric Alzheimer,
trois Francais.es sur quatre ont peur de la maladie dAlzhei-
mer mais seulement un.e sur dix connait les moyens de
reculer 'age dapparition des premiers symptomes: la
stimulation cognitive, la prise en charge du risque car-
diovasculaire (dépistage de I'hypertension artérielle,
obésité, diabete...), le régime méditerranéen... Lactivité
physique est également un facteur majeur pour repous-
ser l'age dapparition de cette pathologie, de méme que
la protection contre les substances toxiques ou encore
la lutte contre la baisse de 'audition.
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24 heures dans la vie d'une femme

N i
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«H24»

C'est une ceuvre chorale, a
|a fois réaliste et poétique.
Vingt-quatre courts-
meétrages retragant chacun
vingt-quatre heures de

la vie de femmes en proie
aux violences sexistes

et sexuelles, servis par de
formidables autrices
(Christiane Taubira, Chloé
Delaume...), actrices
(Anais Demoustier, Diane
Kruger...) et réalisatrices
(Clémence Poésy, Ariane
Labed...). Sur Arte.

LA SANTE PSYCHOLOGIQUE

DES SALARIES EN QUESTION

Des travailleurs épuisés par dix-huit mois de crise, qui
aspirent a changer de vie: c'est le constat du huitieme
barometre sur la santé psychologique des salariés
réalisé en ligne par OpinionWay pour Empreinte
humaine. 38 % des personnes interrogées sont en
détresse psychologique dont 12% en détresse élevée.

725000

aidants "pivots” soutiennent un
parent agé tout en ayant des enfants

a charge. La moitié dentre eux ont moins de 47 ans.

VIVA LA VULVA

La rencontre entre la journaliste
Elise Thiébaut — a qui I'on doit
notamment une formidable
Histoire des régles — et la sage-
femme et ostéopathe Camille Tallet
a donné naissance a un précieux
Manuel antidouleur qui en a entre
les jambes. Au bonheur des vulves
(éd. Leduc, 2021). Ce livre aide a
comprendre et soigner

cette partie cachée de s
notre anatomie. Camille

Tallet a aussi participé P
au lancement de Vulvae, l é __
une appli en forme i
de carnet de santé "R
de notre intimité. e
=
"‘*--»...____'.'

3 QUESTIONS A
André-Pascal
Sappino, oncologue

« Laluminium
agit comme
un vrai carcinogene »

On soupgonnait les sels d’aluminium
présents dans les déodorants
antitranspirants d’étre cancérogenes.
Que révele votre nouvelle étude?

Nous démontrons l'apparition

tres rapide de lésions sur les
chromosomes. Cette instabilité
génomique est une caractéristique des
tumeurs humaines, une étape clé
précoce de la transformation maligne.

Les charges s'accumulent...

Absolument, notre étude acheve

de montrer que I'aluminium n’est pas
inoffensif, contrairement a ce que
répetent les représentants de I'industrie
cosmétique. Il agit comme un vrai
carcinogene. Si l'on en trouve dans la
glande mammaire, c’est parce qu’elle
y a été exposée via les antitranspirants.
IIs en contiennent du fait de son

action sur les glandes sudoripares.

Les niveaux de preuve sont-ils désormais
suffisants pour le faire interdire?

On sait maintenant que 'augmentation
des cancers du sein est due a des
agents environnementaux. Que faut-il
de plus ? Comme avec I’'amiante, on

va se faire berner par des industriels:
les antitranspirants représentent des
milliards de chiffre d"affaires par an.
Et les jeunes se mettent du déodorant
jusqu’a trois fois par jour! Regardez
ce qui s’est passé pour le glyphosate,
on a mis cinquante ans a arréter. Il faut
un réel soutien politique.

R

ISTOCK/GETTYIMAGES ; DR
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Soigner le cancer

du sein triple négatif

Ce cancer métastatique touche
environ 9000 personnes par an,
soit 15 % des cas, en particulier
des femmes jeunes. Il s’agit
d’un cancer difficile a traiter et
qui présente d'importants taux
de récidive. L’acces au Trodelvy,
un traitement par anticorps
conjugué a la chimiothérapie
fabriqué par le laboratoire
Gilead, est donc une bonne
nouvelle. «Il double I'espérance
de vie pour 35 % des patientesy,
explique Claude Coutier, du
collectif #MobilisationTriplettes,
qui a porté le combat pour

sa mise a disposition anticipée.

LIVRE
PRENDRE LE TEMPS

«Les gens voyagent pour
s’émerveiller (...) et passent a coté
d’eux-mémes sans s’émerveiller»,
observait le sage saint Augustin.
De communautés en jardins
zen, de monasteres en ashrams,
cet ouvrage illustré et documenté
propose un tour de France
des lieux pour
se retrouver
et, finalement, peut-
étre mieux s’ouvrir
aux autres.
Pauses spirituelles,
Anne Ducrocq,

éd. Griind, septembre
2021,2995 €2

LE GROS MOT

Svndémie

La revue The Lancet remet au golit
du jour ce mot inventé en 1990 par
un anthropologue américain.

Avec son préfixe grec syn (« avec »)
plutot que pan (« tout »), il souligne
que cequi rend le Sars-CoV-2
redoutable « c'est I'environnement
social et sanitaire dans lequeliil

se propage », estime la philosophe
Barbara Stiegler. Et que nous ne
sommes donc pas égaux devant

ce virus qui révele le « délabrement
de nos systémes de soin, essorés par
le souci de rentabilité ».

-

Chantal Birman, sage-femme et militante par vocation

En 1972, Chantal Birman battait le
paveé devant le tribunal de Bobigny,
ou Gisele Halimi défendait la jeune
Marie-Claire jugée pour avoir avorté.
Cette année-la, la militante du MLAC
(Mouvement pour la liberté de
'avortement et de la contraception)
explique a Simone Veil, alors

ministre de la Santé, que dépénaliser
I"avortement c’est sauver des femmes,
mais aussi des enfants. La loi Veil

sera promulguée en 1975, «la grande
victoire de ma carriére», précise

la sage-femme. Celle qui clame que «la
bonne meére n’existe pas» estime que
son meétier, «archi-méprisé», reflete

le sort que I'on réserve aux meres et

NOTRE SYSTEME
IMMUNITAIRE EST
PLUTOT DU MATIN

En s'intéressant a la migration de cellules
immunitaires de la peau vers les ganglions

lymphatiques, une équipe de scientifiques suisses
et autrichiens a démontré que l'activation de notre
systeme immunitaire oscillait au fil de la journée
selon les rythmes circadiens, avec un pic tot le
matin juste avant la reprise de l'activité. Ces travaux
publiés dans le mensuel Nature Immunology rap-
pellent l'intérét de la «chronothérapie », qui con-
siste a chercher a améliorer l'efficacité de vaccins
ou de traitements anticancéreux en les adminis-
trant a des heures bien définies.

|

&
a la maternité dans notre sociéte. Alors
qu’elle s"appréte a prendre sa retraite,
la journaliste Aude Pépin lui a consacré
un documentaire, A Ia vie, sorti en
octobre, qui la suit dans ses visites aux
jeunes mamans. Dans un contexte

ou la gynécologie médicale a perdu 40 %
de ses effectifs en dix ans, les sages-
femmes, sous-payées, réalisent

la majeure partie des accouchements,
des consultations prénatales et

des soins aux nouveau-nés. Mais

la profession n’en traverse pas moins
une crise qui a poussé des milliers
d’entre elles a manifester cette année.
Chantal Birman est assurément 'une
de leurs meilleures porte-parole.

A



MASQUES: N'EN JETEZ PLUS

A condition de les laver a 60 °C entre chaque usage, vous pouvez réutili-
ser vos masques chirurgicaux plus de dix fois. Un poids en moins dans la
poubelle! C’est la conclusion d’une étude francaise parue début octobre
danslarevue scientifique Chemosphere. Apres dix passages en machine,
le masque chirurgical reste respirable et conserve une capacité de filtra-
tion supérieure a 98 %, jusqu’a huit points de plus que ceux en tissu de ca-
tégorie 1, qui arrétent 90 % des particules. En revanche, quand la barrette
nasale ou les attaches sont abimées, il est temps de s’en débarrasser.

TELEX|INTERDICTION DES EMBALLAGES PLASTIQUE

POUR 30 FRUITS ET LEGUMES A PARTIR DE JANVIER 2022.
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Idées cadeaux

La seconde main est devenue
tendance: toutes les plateformes
et grandes enseignes se lancent:
Zalando, Printemps, Kiabi...
Méme la vente événementielle
s’y met, avec Veepee (vente-
privee) qui devrait organiser une
vente « Re-cycle» avant Noél.

e - %*5’*
. . ’
- Les stations de ski il"g%
Etsi vous alliez skier dans une station M=l
- Flocon vert cet hiver? Ce label de I'association
- Mountain Riders garantit 'engagement durable
dessites touristiques de montagne: soutien
al'économie locale, valorisation des espaces
naturels proteges, éducation au développement
durable... Au choix, parmi les 9 destinations
lauréates: Les Rousses dans le Jura, Valberg dans
les Alpes du Sud ou Chamonix dans les Alpes

du Nord. Et ce n'est pas fini: 16 autres stations
sont engagées dans la déemarche de labellisation.

WESTEND61/GETTYIMAGES

Plus verte, la vie

QUELLES PROTECTIONS
PERIODIQUES ECOLOS
Coupe menstruelle. Accolée

a la paroi du vagin, elle collecte le flux
sanguin. Il faut la vider toutes

les quatre a six heures. Durée de vie: dix ans.
Marques Meluna, Fleurcup, Luneale...

15 a 30 € en pharmacie, en grande surface

ou sur Internet.

Tampon lavable. En coton bio, il a la forme
d'un tampon classique, avec sa ficelle pour

le retirer facilement. A changer toutes les cing
heures. Durée de vie: dix ans.

Marque ImseVimse. 25 € la boite de 8 tampons.
Culotte menstruelle. Elle est composée

d'un tissu qui absorbe le sang. Durée de vie:
trois a cing ans.

Marques So'Cup, Moodz, Elia ... Environ 35 €,
Des fleurs dans ma culotte. Le Petit Guide des
protections périodiques écolos,
de Sophie Lariviére et Lisa Masse,
éd. Kiwi, 2021, 18 €.

Culetet

ECOFEMINISME

Enfin! Quarante-trois ans apres

la parution de Woman and Nature, en
1978, la premiére traduction francaise
est sortie. Un essai précurseur dans

la pensée écoféministe, ot la poétesse
et philosophe Susan Griffin démonte
le postulat selon lequel la femme
serait du coté de

la nature, et 'homme
de la culture. Car

ce qui lie la femme et
la nature n’est autre
que 'oppression

qu’elles endurent.
La Femme et la Nature,
de Susan Criffin,

éd. Le Pommier, 2021, 25 €.

HIVER 2022 l 1
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Les bonnes nouvelles

ECOUVERTE
IG NOBEL #71h,

L’étude qui
montre...
... que l'orgasme débouche
le nez! C'est l'une
des publications farfelues
récompensées lors
de la 31¢ édition des Ig Nobel
(qui peut étre prononcé
«ignobel »), une parodie
des fameux prix. Une équipe
germano-britannique a
évalué la respiration nasale
de 18 couples avant et apres
un rapport sexuel. Résultat:
pour décongestionner le nez,
un rapport avec orgasme
est aussi efficace qu’un spray
/ nasal. Mais, alors que

ce dernier continue a agir,
I'effet orgasmique décroit
aprés une heure. Et au bout

ISTOCK/GETTYIMAGES (X4)

LAPNMA POLIK FOUTES

La procréation médicalement assistée (PMA) est accessible a toutes les femmes
(hétérosexuelles, homosexuelles, célibataires) depuis la fin du mois de sep- /

tembre. Mais dans les centres de PMA, les délais s"allongent. En cause, le manque
de moyens et la pénurie de donneurs. Courant octobre, I’Agence de la biomé-
decine a donc lancé une campagne de sensibilisation au don de gametes (sper-
matozoides et ovocytes), un acte solidaire accessible a toute personne en bonne
santé, de 18 a 45 ans pour les hommes et de 18 a 37 ans pour les femmes.

Infos sur dondovocytes.fret dondespermatozoides.fr |

3 ASTUCES
POUR PARTAGER
LES TACHES

Papa travaille beaucoup, maman
gere tout a la maison. Difficile
de ne pas reproduire ce schéma

familial. L'autrice Tiffany Cooper,

qui en a fait I'amere expérience,
livre ses «trucs et astuces

pour plus de parité dans I'espace
domestique »: définir une
répartition équitable des taches
des le début de la vie en couple,
comparer ce que chacun

a fait pour le foyer dans
la journée, ou initier

ses enfants — garcons

et filles — aux taches

B | meénageres.

Homme Sweet Homme,

de Tiffany Cooper,
éd. Eyrolles, 2021, 16 €.
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de trois heures, il n'y a
plus qu'a recommencer... J (

—
——
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La douceur angevine n'est pas
- un mythe. Angers arrive en téte d'un
Yel v classement des villes «les plus
K propices 4 la détente», suivie dAnnecy
' et de Rennes (emma.fr 2021).

Contraception gratuite pour les moi ns de 25ans

C'est une belle avancée pour les jeunes
femmes: a partir du 1” janvier 2022,
elles bénéficieront de la contraception
gratuite jusqu’a 25 ans. Jusqu'a présent,
la mesure ne s'appliquait quaux
mineures. Lassurance maladie prendra
en charge a 100% et en tiers payant )
le coit du contraceptif, la consultation
mnueﬂedepresuimonetlesévumls |

de contraception efficaces, a une période
de leur vie ot les femmes manquent
souvent de moyens financiers.
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Formule unique de 7 actifs Vitamine D3?
associant les bienfaits des champignons sous une forme huileuse
et de la propolis a des actifs de limmunité’ facile a absorber
Reishi, Shiitake, Maitake |déal en période hivernale
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Demandez conseil a votre professionnel de santé.

Nutergia

LABORATOIRE

Fabriqué en France n

[1] Le zinc et la vitamine C contribuent au fonctionnement normal du systeme immunitaire. [2] La vitamine D contribue au fonctionnement normal du systeme immunitaire.
Les compléments alimentaires ne se substituent pas a une alimentation variée, équilibrée, a un mode de vie sain et a un traitement medical.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR - WWW.MANGERBOUGER.FR
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Une conversation avec...

Ghada Hatem-Gantzer

Elle est venue en France pour devenir pédopsychiatre mais elle
a finalement consacré sa vie aux méres et aux femmes. Et a fondé
La Maison des femmes, a Saint-Denis, pour leur venir en aide.

Bio express
- 1989. Naissance

a Hammana (Liban).

- 1977. Elle quitte

le Liban pour Paris,

ou elle suit des

études de médecine

et se spécialise
en gynécologie
obstétrique.

- 1991. Cheffe

de service a

la, maternité des
Bluets (Paris).

- 8003. Elle
rejoint 1’hopital
militaire Bégin
(Saint-Mandé).

- 8011.Cheffe

de la maternité
de I'hopital
Delafontaine
(Saint-Denis).

- 8016.0uverture
de La Maison des
fernmes, au sein

du centre hospitalier

de Saint-Denis.

Quand vous vous retournez sur le chemin
parcouru depuis 2014, année ol a été posée
la premiére pierre de La Maison des femmes,
quel regard portez-vous?

Ghada Hatem-Gantzer: Stupéfait! Car mon
objectifn’était pas de devenir un modele ni méme
de donner envie aux autres; juste de doter cet
hopital d'un lieu adapté, dans 'esprit de ce que
j’aime, c’est-a-dire une médecine humaine, cha-
leureuse. Je déteste I'image traditionnelle de
I'hopital comme un lieu blanc, froid et qui pue.

La Maison des femmes est structurée

autour de trois unités - planification familiale
et IVG, violences faites aux femmes,
mutilations sexuelles — pour aider les femmes
a se reconstruire physiquement et
psychologiquement. Le projet a-t-il dépassé
VOS espérances?

Oui, en juin dernier, se sont achevés les tra-
vaux d’extension. Nous avons aussi créé un col-
lectif, Soigner/Partager, Re#Start, pour les
équipes qui veulent faire la méme chose. Notre
objectif est triple: transmettre notre savoir-faire
et des conseils, mettre en commun les données
d’utilité publique et faire un lobbying plus im-
portant sur des sujets majeurs. Cerise sur le ga-
teau, les mécenes ont également accepté de se
reunir dans un collectif qui va cofinancer chaque

“ Mon objectif était de doter I'ndpital d'un

lieu adapté, dans l'esprit de ce que
j'aime, c’est-a-dire une médecine humaine,

chaleureuse. ,,

[¥)Santé = bien-étre

nouvelle structure. Cing sont déja ouvertes, dont
Bruxelles, notre premiere petite sceur, et une
quinzaine d’autres seront inaugurées dans les
mois qui viennent. C’est une tres belle histoire.

Les financements privés doivent-ils
remplacer Etat?

[Is completent. De 'argent privé, il y en a: il
permet de défiscaliser, de mettre dans le bilan
RSE (Responsabilité sociétale des entreprises)
quelque chose autour de la prévention, de la
santé publique, des femmes et des enfants, qui
sont des sujets porteurs. Les mécenes financent
ce que I'Etat ne paie pas spontanément: la prise
en charge corporelle ou la déco, les petits plus
qui font de cet endroit un lieu unique... Mais
aussi la qualité de vie des soignants: par exemple,
des séminaires dans des endroits sympas, ce qui
estimportant car quand vous vous occupez des
autres toute la journée, c’est bien que 'on s’oc-
cupe de vous de temps en temps. Le mécénat per-
met d’acheter rapidement du matériel de bonne
qualité, il donne del'agilité. Je suis pour ce mixte.

Qu’est-ce qui vous relie a toutes ces
femmes que vous croisez depuis cingans?
Déja, mon métier: c’est 'essence méme du
job. Ensecond lieu, le fait que je suis une femme,
issue de I'immigration, que je viens d'un endroit
dumonde ou c’est beaucoup moins sympa d’étre
une femme qu’en France. Je me sens a l'aise avec
leurs problématiques, méme si je n’ai pas ss®
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Une conversation avec... Ghada Hatem-Gantzer

16

“ Les patientes se sont saisies de la
possibilité de parler: elles sentent que
le tabou ultime, «Tais-toi et subis»,

commence a se fissurer... ,,

®®e ctéexcisée. Etpuis ces femmes ontlaniaque,
notamment les migrantes, celles qui ont fui un
quotidien violent et trouvé ce lieu de renaissance.

Le déracinement, c’est un sujet qui
vous est familier?

Oui. Accoucher en terre étrangere, par
exemple. Il y a mille et une facons de faire de la
puériculture. A 'hdpital Delafontaine, qui ac-
cueille 130 nationalités différentes, on travaille
dans un creuset multiculturel; j"appelle ¢a «soi-
gner en langue étrangere ». J'ai un collegue qui
a appris a dire «Poussez madame» en romani
pour étre efficace en salle de naissance.

Les choses ont-elles changé, dans
votre pratique quotidienne, a la faveur
du mouvement #MeToo?

Les patientes se sont saisies de la possibilité
de parler mémesi elles ne le relient pas a #MeToo
car elles ne suivent pas les actrices américaines
etn’ontjamais entendu parler d'Harvey Weins-
tein. Mais elles sentent que le tabou ultime,
«Tais-toi et subis», commence a se fissurer. La
parole est plus fluide. De notre c6té, nous ne
sommes plus percus de la méme manieére par
les institutionnels. Il y a huit ans, quand je suis
allée au ministére de la Santé pour parler de
mon idée, on m’a regardée comme un ovni;
aujourd’hui plus personne ne pense que c’est
bizarre et superflu, c’est un modele qu’on es-
saie de financer et de dupliquer. Notre parcours
de soins a gagné ses lettres de noblesse.

L’élection présidentielle aura lieu dans
quelques mois... Les candidats déclarés
se sont-ils, selon vous, appropriés
le combat pour les droits des femmes ?

Ce que je sais, c’est que ce sera une période
plus faste pour demander des choses: on va

donc remonter au créneau sur I'IVG ou la prise
en charge du psychotrauma, parce que les
bourses vont peut-étre se délier un peu.

Partagez-vous le constat du recul
lié a ’épidémie en la matiére?

Les précaires, les migrants, les enfants, tou.te.s
celles et ceux qui sont vulnérables ont pris cher.
Ceux qui s’en sortent bien sont ceux qui avaient
déja une vie confortable, une maison a la cam-
pagne, la possibilité de télétravailler ou méme
de ne pas travailler. Je ne pense pas pour autant
que tous les acquis aient été remis en cause en
France. Reste que les femmes font plus que les
hommes des boulots précaires, mais aussi les
jobs essentiels... On a vu qu’elles étaient les pe-
tites fourmis indispensables a faire tourner la
boutique. Il y a eu des effets secondaires inat-
tendus: sur 'excision, par exemple, je pensais
qu’ils auraient d’autres chats a fouetter. Eh bien,
pas du tout! Comme I'épidémie a engendré da-
vantage de pauvreté, les familles étaient plus
pressées de marier leurs filles pour avoir un peu
d’argent, la dot, les cadeaux; il y a eu un pic d’ex-
cisions. On revient toujours a la méme chose: le
cOté économique, et puis a quoi sert une femme ?
Dans certains pays, on a osé dire que 'IVG n’était
pas un soin urgent. En France, au début, dans
les hopitaux, on a dailleurs voulu arréter de pra-
tiquer I"anesthésie générale pour les IVG.

Qu’est-ce qui est au fondement
des violences faites aux femmes?

[l semblerait que les sociétés tres anciennes
aient été beaucoup plus égalitaires. Les socio-
anthropologues disent que ¢a amal tourné avec
la sédentarisation. Je reste persuadée que c’est
la capacité d’enfanter qui est la premiere inéga-
lité, al’origine du controle du corps des femmes.
Cette puissance passe mal. Imaginez comme ca
devait sembler magique avant que 1'on com-
prenne le fonctionnement de 1'ovule et du sper-
matozoide... La femme est devenue un objet de
reproduction et de production.

Comment peut-on agir contre
les violences faites aux femmes?

Il y a mille et une facons de faire progresser
I’égalité. Si vous étes chef.f.e d’entreprise, vous
donnez des facilités aux femmes qui sont meres,
vous repérez les victimes de violence, vous leur



Elleaposéla
premiére pierre de

La Maison des femmes
en 2014 avec audace,
sans savoir comment

apportez de l'aide juridique, des facilités pour
louer un logement et se barrer; et du coté du lé-
gislateur, il y a la justice, la finance, 'éducation.

Mais la lutte ne démarre-t-elle pas dans la
sphére familiale, avec ’'éducation des garcons?

C’estle débat autour de la «masculinité toxique,
qui nous cotite 98 milliards d’euros, comme I"écrit
Lucile Peytavin dans Le Cotit de la virilité. Son
point de vue est intéressant: dans les prisons, il
y a 90 ou 95 % de mecs, la plupart pour violence,
imaginons les économies qu’on ferait s’ils
n’étaient pas la. Une fois qu’on a dit ¢a, on fait
comment? Il y ales guerres, les extrémismes...
Par ailleurs, ces choses-la cottent mais rap-
portent beaucoup d"argent a d’autres; a qui? Ce
serait vertueux de s’attaquer au probleme a la
racine. D’autant que la prison ne résout rien,
renforce les tensions, les mecs violents se pré-
cipitent pour tuer leur femme en sortant... Alors
oui, I'éducation, c’est déja expliquer aux petits
garcons qu’ils ne sont pas des rois et aux petites
filles qu’elles ne sont pas des princesses. Regar-
dez par exemple sur YouTube un petit film hila-
rant intitulé On nous prend pour des contes,
réalisé par des collégiens de Seine-Saint-Denis.
Il faudrait aussi éduquer les parents. Et que les
gens qui vivent en France s’accordent sur un
minimum sociétal. C’est une question de citoyen-
neté. Mais je n’ai pas la recette.

elle serait financée!

Vous avez vous-méme grandi avec trois fréres
dans une culture « machiste ordinaire»...

Je n’étais pas dans une famille maltraitante,
c’était culturel. «Eux, ils sortent, pas toi», etc. Il
y a aussi cette idée que la fille est une proie,
qu’elle va coucher avec n‘importe qui, revenir
enceinte et déshonorer la tribu. A la racine de
beaucoup de maltraitances faites aux filles, il y
ala question del’honneur. Ils se foutent que vous
soyez violée ou maltraitée, mais ne déshonorez
pas la famille... Les progres des recherches en
paternité avec ’ADN me remplissent de joie car
ces garcons que leurs meres ont laissés tout faire
vont étre un peu redevables de leurs actes. Ils
ne pourront plus dire «Je ne connais pas cette
fillex. Il faut aussi éduquer les filles pour qu’elles
aient confiance en elles. Le paradoxe, ¢’est qu’on
ne veut pas les élever de facon genrée mais on
a quand méme peur qu’elles se fassent violer.
L'une de mes fiertés, ¢’est d"avoir élevé deux fils
qui ont une vision non genrée du monde.

Vous pronez le role du tissu associatif
et des bénévoles... Et les responsables
politiques, que peuvent-ils?

On a un systeme qui a a peu pres tenu la route,
mais il manque de I'huile dans les rouages. Il y
a quarante ans, il existait davantage de petits mé-
tiers, de petites considérations dans les hopitaux:
vous arriviez dans votre cabinet, il était rangé,
les ordonnances étaient prétes; apres avoir opéré
toute la nuit, quand vous rentriez vous coucher,
vous aviez des draps propres et un repas chaud.
(C’est fini. Ca en dit long sur la considération et
le soutien a ceux qui font des métiers difficiles.
Chez nous, des médecins de 30 ans sont seuls la
nuit dans un hépital qui pratique 4500 accou-
chements, ils sont mal payés, pas considérés;
un pilote qui vole six heures a un repas chaud,
peut s"allonger, etc. Il est temps de redonner aux
choses I'importance qu’elles méritent. H

Propos recueillis par Juliette Serfati
Photos: Emmanuel Layani
pour Ca m’intéresse Santé & bien-étre

“ A la racine de beaucoup de maltraitances faites aux femmes,
ily a la question de 'honneur. Ils se foutent que vous soyez violée
ou maltraitée, mais ne déshonorez pas la famille. ,,
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Le Sexe et 'amour
dans lavraie vie,
de Clémentine du
Pontavice et Ghada
Hatem-Gantzer,

éd. First (2020).
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Dr Ghada HATEM-GANTZER
Aux pays
du machisme ordinaire

entreton aac Josh Lantinl

Auxpays du
machisme ordinaire,
entretien avec José
Lenzini, éd. LAube,

coll. «Mikros » (2021).

Le site Internet
de La Maison des
femmes: www.lamai-
sondesfemmes.fr
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' Lartdela
divination

Dans Antiquité grecque,

on appelait onirocrite

la personne interprétant

les réves. Ceux-ci étaient en
effet considérés comme une
vision contenant un sens
caché, un message prémoni-
toire. Jusquau XIX® siecle,

on sarrache les onirocritiques,
des manuels d'interprétation
dont l'ouvrage de référence,
écrit par Artémidore
d’Ephese, date du lI° siecle.

Il'y a bien longtemps que notre vie onirique passionne
psychanalystes, scientifiques ou encore sociologues. Sans qu'ils aient
réussi a en percer totalement le mystere.
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‘est le moment ou le cer-
veau débranche certaines
zones du raisonnement.
Contrairement a ce que
'on a d’abord cru, nous
révons aussi durant le
sommelil lent; mais c’est pendant le som-
meil paradoxal que les songes nous
marquent. « Les scénarios sont plus abou-
tis, les émotions plus intenses et les sou-
venirs plus fortsy, explique Pierre-Hervé
Luppi, directeur du Sleep au Centre de
recherche en neurosciences de Lyon.
[“activité cérébrale est alors similaire a
celle de I’éveil, mais le corps est para-
lysé —hormis le visage. En effet, un neuro-
transmetteur, la glycine, bloque les
motoneurones spinaux, responsables
du mouvement. Nous avons
beau réver que nous faisons
du vélo, nous ne pédalons
pas dans notre lit, sauf
troubles du sommeil! Durant
le sommeil lent 1éger, 1"acti-
vité cérébrale ralentit. « On ne réve alors
que d'une image (étre assis a son bu-
reau, effectuer une tache ménagere...)
oud’une pensée, pas d'un scénario nous
poussant a bouger», poursuit Pierre-
Hervé Luppi. Enfin, lors du sommeil lent
profond, le cerveau se met tellement au
repos que les réves se raréfient.
Pendant le sommeil paradoxal, certaines
zones cérébrales sont peu actives. C’est
le cas du cortex préfrontal, qui permet

Biblio
e Les Secrets de vos
@ réves, de Tobie Nathan,
éd. Odile Jacob
SECRETS (rééd. juin 2021). Brouil-
REVES lons des lendemains,

- nos réves sont des
guides, selon le célébre
professeur de psychologie. «Le réve est
plus audacieux, plus critique, plus in-
telligent que le réveur», avance-t-il, mais
s'il est pré-vision, il a besoin d’un inter-
préte pour devenir pré-diction. Ce qu'il

semploie a faire a travers 31 songes
livrés par des lectrices et lecteurs.

de prendre des décisions logiques, et du
cortex visuel primaire, qui analyse les in-
formations venant dela rétine. Leur mise
en veille explique que nos réves n’ont
souvent ni queue ni téte! A l'inverse, le
cortex visuel associatif, producteur
d'images, s'emballe. Tout comme 'amyg-
dale et le cortex cingulaire, chargés de
générer les émotions: «lls sont jusqu’a
30% plus actifs en sommeil paradoxal
qu’en période d’éveil», constate Matthew
Walker, directeur du laboratoire som-
meil et neuro-imagerie de l'université de
Californie (Etats-Unis) et auteur de Pour-
quoi nous dormons (éd. La Découverte).
Tous les cerveaux n’ont cependant pas
la méme capacité a réver. Celle-ci dé-
pend notamment de la sérotonine, un

« 86 % du réve est constitué de bribes
de la journée et de celle davant, tissees
avec des événements plus anciens »

neurotransmetteur qui maintient I’or-
ganisme en état de sommeil. Plus sa
synthese augmente, plus le dormeur
réve... du quotidien. «86 % du réve est
constitué de bribes de la journée écou-
lée et de celle d’avant, tissées avec des
événements plus anciens», expose la
PrIsabelle Arnulf, qui dirige I'unité des
pathologies du sommeil a I'hopital de
la Pitié-Salpétriere, a Paris. Selon elle,
les réves germent toute la nuit see

S. KINLOUGH/IKON IMAGES/AKG-IMAGES

Ce que la pandémie
a fait a nos nuits

La fréquence des cauchemarsa
plus que doublé avec la pandémie
et le premier confinement, observe
Perrine Ruby, chercheuse au Centre
de recherche en neurosciences

de Lyon, autrice de Réver pendant
le confinement (éd. EDP Sciences,
paru en novembre). « Ce n'est

pas étonnant parce que 'on réve
de ce que l'on vit », rappelle-t-elle.
A partir d’avril 2020, elle a récolté
en ligne les songes de 6000 a

7000 Frangais.e.s: cette enquéte

a confirmé leur role de « régulation
émotionnelle », témoigne Perrine
Ruby, qui souligne I'aspect
spectaculaire des métaphores.

« Lattestation, notamment, a fait
l'objet de cauchemars tres violents,
reprend la chercheuse. Les gens
révaient qu'ils se faisaient arréter,
poursuivre dans la rue et méme
tirer dessus par une police unique-
ment coercitive, alors qu'ils étaient
en régle. » Le réve a aussi une
dimension politique, conclut-elle.

N ous faisons tous des réves! Mais nous n'avons pas tous la méme capacité a nous

en souvenir. Pendant la phase de sommeil lent, une personne sur deux ne parvient
pas a mémoriser ses songes. Au moment du coucher, il faut I'anticiper. « Pour s'en
souvenir, le matin, il faut rester couché les yeux fermés, se concentrer sur les images

puis les noter tout de suite », conseille Antonio Zadra, professeur de psychologie a
l'université de Montréal (Canada). « Si vous y prétez attention, en deux semaines, vous
en mémoriserez davantage », confirme la neurologue Isabelle Arnulf. Puis, a peine

sorti du sommeil, noter ses souvenirs en détails par écrit ou les enregistrer. En effet, pour
une raison inconnue, ils commencent a se dissiper au bout de deux a trois minutes.
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@8® méme si la mémoire ne les enre-
gistre pas en totalité. Jean-Pol Tassin,
neurobiologiste et directeur de recher-
che al'Inserm, propose une théorie au-
dacieuse: ces récits ne se créent pas
quand on dort, mais lors des micro-
réveils qui émaillent la nuit; durant le
sommeil, les neuromodulateurs, des
messagers chimiques du cerveau indis-
pensables a la conscience, sont inhibés.
«Lors du micro-révelil, ils s’activent et
permettent au cerveau d’organiser en
récit les quelques images mentales for-
meées juste avanty, souligne-t-il. Et1'élé-
ment qui a déclenché le réveil (bruit,
lumiere...) devient la chute du réve.

Des sensations inédites
Reste a savoir ou se trouve le centre de
commande. Selon Isabelle Arnulf, «des
ondes partant du tronc cérébral par
bouffées et qui stimulent les voies et les
régions visuelles du cerveau pourraient
bien étreles générateurs des images du
révey. Avec son équipe, elle a découvert
que des patients atteints d'un syndrome
neurologique les empéchant de penser
spontanément sont capables de réver.
«Mais leurs songes sont trés courts, peu
scénarisésy, dit-elle. En effet, les régions
cerebrales permettant d’étoffer le sce-
nario ne fonctionnent plus. Chez la
plupart des dormeurs, au contraire, le
réve se nourrit d’expériences récentes
et de sensations inédites tres éloignées
du vécu. Isabelle Arnulf a ainsi constaté
que les paraplégiques marchaient dans
leurs songes, y compris les paralysés de
naissance (44 % de réves de marche
contre 28 % pour les valides)! Preuve
que les songes nous permettent une
exploration des sens au-dela de nos
capacités physiques...

Teresa Minc
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Lactivité cérebrale
Attention, cest chaud...

n 2017, la chercheuse Francesca
Siclari, de l'université de Lausanne

| (Suisse), a identifié la « signature
~ d'un cerveau en train de réver »:

« De larges régions du cerveau séveillent
par moments lorsque nous révons »,
explique-t-elle. Son équipe a mesuré
I'activité électrique du cerveau,
notamment lors du sommeil lent, et

a observé qu'une « zone chaude »

de la moitié arriére du cerveau sactive
quand tout le cerveau semble en mode
veille. Leur étude a alors établi que,

dans 91 % des cas, cela correspondait
au moment du réve. Cette région
comprend le cortex consacré a lanalyse
visuelle, et celui traitant les informations
issues de nos sens. En bref, des zones
permettant au dormeur d'élaborer un
monde virtuel riche en sensations.

Les reves lucides

Prenez le controle!

De I'eau vaporisée sur le visage
entraine dans 42 % des réves de
pluie. Une lumiére allumée convoquera
le soleil... On peut aussi influencer ses
propres réves. « Avant de se coucher,
on peut noter sur un cahier des
mots-clés, ou se répéter une phrase
mentalement », indique Isabelle Arnulf.
Et pourquoi pas prendre la main sur un
cauchemar récurrent? « Vous grimpez
en haut d'un immeuble poursuivi par
un agresseur ou un animal féroce, vous
n‘avez pas d'issue, décrit Pascal Neveu,
psychanalyste. Vous vous réveillez
effrayé. Le soir suivant, il faut vous dire:
cette fois, je vais me retourner ou je vais
sauter. L'inconscient va certainement
vous délivrer un message différent. »

La pub durant le sommeil, c'est possible!

En juin, une quarantaine de scientifiques ont signé une lettre ouverte mettant en garde contre
I'intrusion du marketing publicitaire dans nos réves. Et pour cause: une expérience avait été meneée
par une marque de biere pour se glisser dans les songes et donner envie de consommer sa boisson.
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Vaccin diphtérique, tétanique, coquelucheux (acellulaire multicomposé) et poliomyélitique (inactivé),
(adsorbé, a teneur réduite en antigenes).

5 v

Vaccination de rappel contre la diphtérie, le tétanos, la coqueluche et la poliomyeélite chez
I'adolescent dés 11 ans et chez I'adulte. L'administration de Boostrixtetra doit se baser
sur les recommandations officielles.

Boostrixtetra est un médicament. Lire attentivement la notice. Pour plus d’informations,
demandez conseil a votre médecin, a votre pharmacien ou a une sage-femme.

| FAITES-VOUS VACCINER
Consultez également le calendrier des vaccinations et recommandations vaccinales en vigueur

g FABRIQUE ET CONDITIONNE EN FRANCE 2
sur solidarites-sante.gouv.fr.

* Personnes susceptibles d’étre en contact étroit et durable avec le futur nourrisson au cours de ses 6 premiers mois. Ceci peut concerner les parents, la fratrie,
les grands-parents, les baby-sitters. ..

1.Vaccination-Info-Service.fr. hitps://vaccination-info-service.fr/Les-maladies-et-leurs-vaccins/Coqueluche (consulté le 7 septembre 2021). 2. GSK. https://fr.gsk.com/fr-fr/a-propos-de-gsk/
nos-sites-en-france/site-industriel-de-saint-amand-les-eaux/ (consulté le 7 septembre 2021).

Conformément au calendrier vaccinal, il est recommande I’utilisation d’un vaccin quadrivalent diphtérie,
tétanos, poliomyélite, coqueluche contenant une concentration réduite d’antigenes diphtérique, tétanique
et coquelucheux pour le rappel de 11-13 ans.

Il estrecommandeé par ailleurs que, pour protéger les nourrissons non encore vaccinés contre la coqueluche,
soient vaccinés avec ce vaccin :

e les adultes a I’dge de 25 ans ;

e |les adolescents et les adultes de I’entourage proche des nourrissons ;

e les personnes qui prévoient d’avoir un enfant.

Chez les femmes enceintes non protégees contre la coqueluche, cette vaccination sera réalisée juste
apres I’accouchement, méme en cas d’allaitement.

Pour plus d’information : https://solidarites-sante.gouv.fr/.

PM-FR-BOI-ADVR-210003 V1 — Septembre 2021 — 21/06/62404793/GP/001 © 2021 Groupe GSK ou ses concédants. Marque appartenant ou concédée au Groupe GSK.




A LA LOUPE

Pour certains
peuples amérin-
diens, l'attrape-
réve permet

de protéger le
dormeur des

> mauvais songes.

o Mieux apprendre

Des chercheurs ont proposé a des
étudiants de jouer a un jeu vidéo
dans lequel ils devaient sortir d'un
labyrinthe. Les volontaires ont en-
suite piqué un somme et raconté
leurs éventuels réves. Puis ils ont re-
tenté leur chance. Verdict: ceux ayant
révé du labyrinthe s’en sont mieux
sortis lors de la seconde partie.

o Digérer les moments
difficiles

«Les résultats des IRM apres une
plage de sommeil montrent une im-
portante réduction de la réactivité
dans 'amygdale, centre des émo-
tions du cerveau al’origine des sen-
timents douloureux», souligne le
neurologue Matthew Walker. Selon
lui, ce sont bien les réves qui as-
surent cette «thérapie nocturne».

o Simuler les dangers

C’est la these défendue par le psy-
chologue finlandais Antti Revonsuo,
apres avoir relevé que les songes
des jeunes adultes mettaient sou-
vent en scene des bagarres ou des
poursuites. Ainsi le réve permettrait,
dans un univers en 3D ou tous les
sens sont en alerte, de s’entrainer a
faire face au pire alors qu’on est bien
en sécurité dans son lit.

o Anticiper la maladie

de Parkinson

Au cours dusommeil paradoxal, les
muscles du corps sont paralysés,
hormis chez les personnes atteintes
de trouble comportemental en som-
meil paradoxal (TCSP). Dans les
années 1980, le psychiatre améri-
cain Carlos Schenck s’est apercu
que 80 % de ces personnes dévelop-
paient quinze ans apres une maladie
neurodégénérative comme celle de
Parkinson. «Les patients a haut
risque sont maintenant identifiés
en moyenne dix ans avant le début
de la maladie», confirme la neuro-
logue Isabelle Arnulf.

e Stimuler sa créativité

Le cerveau opere des associations
d’idées inhabituelles durant le som-
meil paradoxal. Le réve n’apporte
pas la solution clé en main mais
donne un coup de pouce au dor-
meur, qui doit transformer 1’essai.
Ainsi auraient été inventées la ma-
chine a coudre, la classification des
eléments et la chanson Yesterday !

ISTOCK/GETTYIMAGES

INTERVIEW

Bernard Lahire, professeur de
sociologie a I’Ecole normale supérieure
de Lyon, auteur de L'Interpretation socio-
logique des réves (éd. La Découverte).

« Clest un révelateur de
nos structures sociales»

Quelle est votre approche

de la vie onirique?

Le réve est un mode dexpression parmi
d’autres et un temps de tentative de
résolution de problémes qui « travaillent »
ou tracassent |'individu de maniere plus
ou moins consciente. Ses processus de
création sont les mémes, mais la nature
des métaphores, le type de structure
narrative et le type de contenus sont
différents, car la culture et les problemes
de chacun le sont!

Que nous apprend sur notre
société votre enquéte aupres
de huit réveurs?

Le réve est un révélateur des contra-
dictions et des points de souffrance
engendreés par nos structures sociales.
Par exemple, les quatre femmes de
mon enquéte ont toutes abordé des
questions de domination masculine.

Quel travail peut-on

mener pour aller plus loin?
Jaimerais m'intéresser aux effets oniriques
des plans de licenciement massif, a la
fagon dont lexpérience violente du

On peut faire des
réves prémonitoires

70% d'entre nous ont
vécu un réve qu'ils disent

licenciement et du chOGmage entre dans
les réves. On en a trop fait un mystere,
alors que les réves sont des moyens de
comprendre le licenciement, le chdmage,
lexpérience de la migration, la maladie,
etc. Ona longtemps négligé ce matériau
onirique dans les sciences sociales, le
reléguant a la psychanalyse. J'ai congu ma
théorie du réve comme un moyen
daccomplir des progres dans la
connaissance du monde social et des
expériences que nous en faisons.

\CTIREUVEE Certaines personnes

ne révent jamais

; ;
On ne sen souvient pas Entre 2.7 et 6,1%
quand on est épuise de personnes affirment
[T On se remémore ne jamais réver. En labora- prémonitoire. « A chaque
davantage ses songes si on toire, ce chiffre tombe cataclysme, des gens me

a été frequemment réveillé,  toutefois a 0,38% ; il s'agit de  disent qu'ils en avaient réve,
parce que cela permet patients qui ont subi des raconte le Pr Antonio Zadra.
de les encoder et de pouvoir  |ésions cérébrales touchant Il est inévitable que, chaque
en parler. Ainsi, les grands les aires visuelles. Les autres  nuit, une personne en réve.
réveurs ont également un révent bel et bien méme Et chacun oublie toutes
sommeil ponctué de plus s'ils ne parviennent pas a les fois ot il en a révé mais
nombreux réveils. s’en souvenir... ou rien ne sest produit. »

22 I [¥]Santé = bien-étre
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Combles: \,ﬁ
I'endroit idéal pour

amenager votre bureau

O

La lumiére naturelle,
un facteur déterminant pour
bien travailler a la maison

Q) 30 %

des heures d'éveil sont
passées au bureau
Source ;: Barométre de |'Habitat Sain 2020

A 3/4

des Francais ont recours
a l'éclairage artificiel
pendant la journée en
raison de l'insuffisance

de lumiére naturelle.

Source : Barométre de 'Habitat
Sain 2016 Synthése France

Un apport d'éclairage
naturel peut améliorer
la productivité de

15 %

Source : Revue de littérature sur les effets de la
lumiére naturelle sur les occupants des batiments,
L. Edwards & P. Torcellini (2002)

'@'E Découvrez 3 solutions VELUX
parfaitement adaptées a votre bureau
Références, prix, installation...

velux.fr/Bureau-3d

Vous en avez assez de devoir vous isoler dans votre
salle de bains pour participer a vos conférences
téléphoniques ? Transformez vos combles en un vrai
espace de travail calme et lumineux.

Le télétravail, que nous pensions étre une solution temporaire, s'inscrit
désormais dans notre quotidien. Deés lors, cessez de "bricoler” I'organisation
de votre travail a la maison, en répondant a vos mails depuis votre canapé
ou en planifiant vos rendez-vous téléphoniques dans votre cuisine.

Vous pouvez désormais disposer chez vous d'un lieu dédié, vous offrant
des conditions de travail confortables et vous permettant de cloisonner
univers professionnel et sphére privée. Trouver davantage de place dans
votre maison déja bien remplie n'est pas chose facile, heureusement il est
toujours possible d'investir vos combles !

Concentration et productivité

Vos combles sont probablement le meilleur endroit pour installer un bureau
dans lequel vous prévoyez de passer jusqua huit heures par jour. C'est un
lieu calme, isolé du reste de la maison, otr aucun bruit ni passage ne vient
troubler votre concentration. La piece étant située au dernier étage, vous
profitez d’une vue dégagée sur les environs : les pauses que vous vous
autoriserez pendant la journée de travail n'en seront que plus ressourcantes!
Pour un aménagement réussi de cet espace, il est indispensable d'inclure
I'éclairage naturel dés les prémices de votre réflexion.

Importance de la lumiére naturelle

En multipliant les entrées de lumiére dans la piéce, vous profitez des
bienfaits de la luminosité naturelle sur les performances intellectuelles,
avec notamment une vigilance accrue et moins de fatigue. Par ailleurs, vous
faites entrer l'extérieur a l'intérieur et élargissez la perception de l'espace de
votre piece.

Selon les activités que vous prévoyez d'y réaliser (bureautique, écriture,
travaux manuels...) et la disposition de I'endroit (taille, forme, nombre de
pans de toit...), vous pouvez opter entre les différents moyens d'amener
I'éclairage naturel : fenétres disposées I'une au-dessus de l'autre, cote a cote
ou aux quatre coins de la piece... En combinant plusieurs entrées de lumiére,
vous ferez de votre nouveau bureau un espace mutiactivité baigné de
lumiere et ouvert sur l'extérieur, qui pourra facilement évoluer dans le temps.




RYTHME DE VIE

Travailler moins pour
Vivre mieux

Et si on passait aux quinze heures par semaine? Cette invitation
un rien provocante propose de réfléchir au sens du travail.

ny est, 'élection présidentielle
de 2022 est passée et le nouvel
élu (car ¢’est encore un homme)
va instaurer la semaine de quinze
heures. Fini les cadences infer-
nales, le mal de dos et les heures
passées dans les transports a polluer et a perdre
son temps. ’heure de la vraie vie a sonné, celle
de la Paresse pour tous, comme le proclame le
titre de ce roman. Sous couvert de fiction, I’au-
teur Hadrien Klent (un pseudonyme) livre un
essai sur le sens du travail et propose une alter-
native: le droit a la paresse. Mais attention, pré-
vient-il, «la paresse, ce n’est ni la flemme, ni la
mollesse, ni la dépression. La paresse, c’est tout
autre chose: c’est se construire sa propre vie,
son propre rythme, son rapport au temps — ne
plus le subir. La paresse au XXI¢siecle c’est avoir
du temps pour s’occuper de soi, des autres, de
la planéte: c’est se préoccuper enfin des choses
essentielles a la bonne marche d’une société.»
Donner moins de temps a un travail salarié pour
faire plus de bénévolat, de politique ou cultiver
son potager est une idée qui nourrit des expéri-
mentations comme le passage a la semaine de
quatre jours a salaire égal pour 2500 employés
du secteur public islandais de 2015 a 2019. Un
pari que la filiale néo-zélandaise d 'Unilever teste
depuis pres d'un an aupres de 81 salariés et que
’entreprise francaise d'informatique LDLC re-
leve avec succes depuis janvier 2021.

Une vache laitiére travaille-t-elle ?

Alors quel’élection présidentielle, la vraie, appro-
che, on se souvient de la proposition de revenu
universel de Benoit Hamon quand Emmanuel
Macron pronait la «société du travail» pour «vivre

I¥) Santé = bien-étre

L'allégement du
temps de travail du
personnel hospitalier
pourrait-il enrayer

la désaffection de ces
professionnels?

en savoir plus

mnrsse® Paresse
L Lo T8 pour tous,

' d’Hadrien
Klent,éd.
Le Tripode,
(2021).
Un improbable candidat a
I'élection présidentielle fait
campagne a vélo et depuis
son hamac installé a Mar-
seille. Nourri de sources litté-
raires et scientifiques,
ceroman plus facile a lirequ'un
traité d'économie propose
de réfléchir sur le travail.

On doit al'industrialisation
trois sens du mot travail:
activité, production « utile»
et emploi... Mais ce terme
peut encore évoluer!

décemmenty. Inu-
tile de lire les rap-
ports de l'Insee
pour savoir qu’on
peut travailler et
vivre dans un taudis.
«lIly a 10% de travailleurs pauvres en Europe»,
précise Marie-Anne Dujarier, professeure de so-
ciologie a I"'université de Paris et autrice de
Troubles dans le travail (éd. Puf, 2021). Son titre
estun clin d’ceil al'ouvrage Trouble dans le genre,
de Judith Butler, qui a montré comment les ca-
tégories de pensée «chomme» et «cfemme» sont
des constructions sociales performatives. Il en
va de méme pour le travail. «Je parle de trouble
parce qu’il y a eu un consensus jusque dans les
années 1980 concernant la définition du mot tra-
vail. Il désignait une activité productive jugée
utile, demandant de la peine, réalisée dans le cadre
d'un emploi assurant la subsistance. Mais au-
jourd’hui, activité, production utile, emplois et
gagne-pain sont de plus en plus dissociés dans
les faits.» Et d'interroger: «Une femme au foyer,
une vache laitiere, un robot, un youtubeur, un sa-
larié au placard ou un bénévole travaillent-ils ?»

Naissance d'une notion

La notion de travail n’est ni innée ni universelle.
«C’estune catégorie de pensée sociale, construite
dans le temps. Ses significations, les croyances,
représentations et valeurs quiy sont attachées
sont toutes historiques. Le mot travail apparait
a partir du XI°¢siecle», détaille la sociologue qui
aretracél’évolution du terme dont 1’acception
la plus durable désigne I"accouchement, une
activité qui n’est pas rémunérée! Le travail a
nourri des pamphlets, dont le célébre Droit a



la paresse, de Paul Lafargue (1880). De nos jours,
I’éloge de la paresse reste subversive. En 2021,
le mot-clé tang ping, traduit par «indolence vo-
lontaire» ou «rester allongé», a rassemblé des
millions de jeunes Chinois sur les réseaux so-
ciaux et provoqueé la censure gouvernementale.

Se libérer d’'une pensée normative
Commentnourrir un débat audible sur la paresse
et le travail, quand la morale (la paresse est un
péché capital et I'oisiveté «amere de tous les vices »)
et les émotions sont si présentes? « Plutot que
de combattre la valeur travail en lui opposant
une apologie de la paresse, nous pourrions pen-
ser les différentes valeurs qui sont en jeu et en
rapport derriere le travail: I'activité, la produc-
tion et la solidarité. Plutot que de savoir s'il faut
se libérer du travail ou s'il faut le libérer, il s"agi-
rait de nous libérer de’obligation de penser avec
cette catégorie de pensée polysémique et norma-
tive», propose Marie-Anne Dujarier. Elle sug-
gere d’affiner le vocabulaire pour nommer
précisément les choses. Le travail scolaire re-
deviendrait ainsi des «devoirs» et la paresse ne
serait plus I'inverse du travail. Un effort a accom-
pagner d'une «décolonisation de 'imaginaire»,
suggere I'économiste Serge Latouche pour «ga-
gner sa croute» autrement, en augmentant la
part del’économie sociale et solidaire tout en vi-
santla décroissance. Autre notion subversive.
Adélaide Robault

P ok »l A By
ISTOCK/GETTYIMAGES

INTERVIEW
Serge Latouche, économiste,

professeur émérite a l'université Paris-Sud.

“Revendiquer la paresse
est plus percutant”

Qu'est-ce que le travail
pour vous?

Je parle du travail salarié, pas
de l'activité. La fin du travail,
c’est I'abolition du salariat,

ce qui me semble un horizon
de sens. Il y a deux étapes,

pas forcément chronologiques,
pour y parvenir: travailler
moins et autrement.

Mais la sortie du salariat,
c'est aussi l'ubérisation ?
C’est une fausse sortie: c’est
"accroissement de la servitude,
volontaire qui plus est, comme
celle de I'autoentrepreneur. Il
est possible de s"épanouir dans
'autoentreprise, mais, en géné-
ral, c’est un piege avec moins de
protection, moins de revenus.

Peut-on faire la révolution

du travail dans le systeme
capitaliste?

Non, mais on ne sortira pas

du capitalisme en le décrétant.
Travailler moins et autrement
sont des étapes pour ne pas
travailler du tout, c’est-a-dire
sortir du capitalisme, le rendre
minoritaire et parler d"abolition.
Nous vivons dans une écono-
mie de marché régulée, hybride,
avec un tiers secteur, I'écono-
mie sociale et solidaire, mais

il est minoritaire et il n’est pas
concu pour grignoter le pou-
voir des firmes transnationales.
Pour moi, le réformisme n’est
pas forcément contradictoire
avec la révolution. Imposer des
lois antitrust et s’en prendre
aux Gafam, comme le prévoit

Joe Biden, peut étre un pas vers
la restriction de I'espace capita-
liste. On pourrait aller plus loin
et supprimer la Bourse, ce que
préconise Frédeéric Lordon.

Et la transformation du rapport
salarial n’est pas le seul moyen
pour changer de systeme. La
transformation écologique est
une autre maniere d"attaquer

le systeme capitaliste.

La paresse est-elle
subversive?

On pourrait lui substituer le mot
aussi provocateur de décrois-
sance. Il faut I'étre pour attirer
I'attention. Si on parle de «Ne
rien foutrey, certains diront que
c’est aberrant, et d’autres se
demanderont ce qui se cache
derriere. La décroissance va
s'imposer dans la campagne de
la présidentielle. Les candidats
vont taper dessus, ce qui veut
au moins dire qu’elle existe.
Revendiquer la paresse est plus
percutant que revendiquer la
décroissance. Les idéologues de
I’économie de marché parlent
aussi de la fin du travail, mais ils
sont pris dans leur contradiction:
ils préconisent de travailler
plus et disent en méme temps
que le travail va disparaitre.

en savoir plus

Travailler moins,

travailler autrement,

ou ne pas travailler

du tout, de Serge

Latouche, éd. Rivages
S (2021).
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emotions.

nos meilleures

ll 10
Peur, joie, colere, surprise, honte...
Qu'elles nous alertent ou nous fassent
vibrer, ces réactions epidermiques

peuvent saverer benéfiques si nous
apprenons a les ecouter!
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EN COUVERTURE

ENTRETIEN

Antoine Pelissolo, psychiatre, chef de service a I'hopital
Henri-Mondor (Créteil), professeur a l'université Paris-Est.

ASTRID DI bﬂOLLALANZNFLAMMAHION

66 Notre Sixieme sens nous
donne une information en plus 97

Alors qu'il sort un livre traitant de I'impact du déreglement
climatique sur notre bien-étre, le psychiatre évoque nos émotions.

[¥]Santé = bien-étre

D’ol1 viennent nos émotions
et a quoi servent-elles?

C’est un état interne, subjectif,
souvent associé a des sensations
corporelles, des pensées, des
réactions comportementales
visibles. En général, I'émotion
est breve et vient en réaction

a un phénomene déclencheur.
Mais il arrive que cela soit plus
flou, et qu’elle surgisse sans
facteur tangible et conscient. Si
elle dure, on parle de sentiment.
Je présente souvent les émo-
tions comme un sixiéme sens.
Elles donnent une information
supplémentaire sur soi, sur
I’environnement, en plus de celles
procurées par nos cing sens.
Elles produisent aussi une expé-
rience. Leur but est de pouvoir
s’adapter au monde le mieux
possible, qu’on soit face au
danger ou a quelque chose

de bénéfique. Elles remplissent
en réalité deux missions essen-
tielles: s'informer soi-méme

et communiquer avec les autres.

Paul Virilio parle du com-
munisme des affects, d'une
ére de synchronisation

de I'émotion. Les émotions
collectives existent-elles?
Oui, les émotions ont, entre
autres, pour fonction d’étre
transmissibles pour créer un
meilleur lien social et faciliter la
survie en communiquant une

information d'urgence aux autres.

C’est valable en petit groupe,
et on peut extrapoler aux peurs
collectives. On peut capter les
émotions fugaces, la panique
d’autrui, mais aussi celles plus
durables ou une peur diffuse.

Il existe aussi un lien

avec la mémoire...

Toutes les émotions sont
modelées par l'expérience, pour
le meilleur comme pour le pire,
ce qui s’apparente alors au
traumatisme. On accumule des
expériences: ce sont elles qui
vont modifier nos réactions
selon la mémoire qu'on en a, la
valence des émotions ressenties
(sont-elles agréables ou désa-
gréables?) et leur intensité. Cela
tient au fait que structurellement
le centre de la mémoire, I'hippo-
campe, et celui des émotions,
'amygdale, sont coconstruits

des le plus jeune age par la

vie émotionnelle. Il y a une intri-
cation tres forte entre la vie
émotionnelle et 1a vie physique
car les émotions ont une compo-
sante corporelle. I n"y a pas

de fonctionnement dissocié, pas
de traitement de I'information
avec d'un coté le corps et de
l'autre I'esprit comme le soutenait
le modele cartésien. C’est évident
anatomiquement, et encore plus
quand on effectue des tests en
laboratoire. On sait depuis vingt
ans, grace a I'imagerie médicale
fonctionnelle, que les émotions
ont presque plus d'importance
que le raisonnement dans le
processus de prise de décision.

On distingue aussi six
émotions fondamentales qui
sont classées a part...

Darwin a défini cette catégorie
qui comprend la peur, la tristesse,
la joie, la colere, le dégont

et la surprise. On les appelle
fondamentales ou primaires,
car elles sont communément
partagées; tout le monde peut
les ressentir et les reconnaitre.
Leur universalité est une réalité
biologique si on les compare
aux émotions complexes

ou secondaires qui ont une
dimension sociale et culturelle. ®se®
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Le bon mot

EMOTION. Réaction
corporelle a un stimulus
extérieur ou a un ressenti.
Le terme a d'abord désigné
[émeute au XVI° siecle.

SENTIMENT. Clest un état
affectif complexe, durable et
stable, composé d'éléments
intellectuels, émotifs ou
moraux, et qui concerne le
moi (orgueil, jalousie...) ou
autrui (@amour, envie, haine...).

HUMEUR. En psychologie,
c'est une « tendance affec
tive de base de I'état mental
dont le déréglement peut
entrainer des troubles du
comportement »*,

PASSION. Dérivée de

la passion du Christ, elle

est douloureuse et subie.
Cest |'expression intense des
émotions et des sentiments
portés a un seul objet,
entrainant une perte de sens
moral, de l'esprit critique
voire de I'équilibre psychique.

AFFECT. Apparait en 1969
pour désigner en psychologie
la « disposition affective
élémentaire que I'on peut
décrire par l'observation

du comportement, mais que
I'on ne peut analyser »*

SENSIBILITE. Faculté de
ressentir des impressions,
d'éprouver des sentiments, de
vivre une vie affective intense.

*Trésor de la langue frangaise.

VOUS AVEZ UN MESSAGE... combattre, a fuir ou a prendre une décision. Elle resserre

aussi les vaisseaux de la peau en cas de blessure et
Les hormones sont les messageres de nos émotions. ralentit le transit intestinal pour économiser de I'énergie.

Leur mission: faire circuler I'information entre nos

o R Cortisol. Face a une situation désagréable, la production
neurones et nos organes. Voici les principales.

de cortisol — I'hormone du stress — calme les réactions
Dopamine. Appelé hormone de la joie, ce neurotrans- inflammatoires induites par I'adrénaline. Mais si le stimu-
metteur génere de 'excitation devant la nouveauté lus est prolongé, le cortisol provoque une tension dans le

et fournit de I‘énergie pour agir. Ecouter de la musique, corps: boule d'angoisse, douleur abdominale...
faire 'amour, danser, créer... stimulent sa production.

Ocytocine. Sécrétée par I'hypophyse, I'hormone du lien
Adrénaline. Cest I'hormone des situations d’urgence. ou de I'amour stimule I'amygdale pour reconnaitre une

A la moindre menace, I'hypothalamus envoie de menace, puis l'inhibe pour diminuer la douleur ou la peur.
I'adrénaline dans le sang. Celle-ci libére les réserves de Son action anxiolytique pousse a faire confiance, a étre
sucre du foie, fait monter la pression artérielle, renforce empathique. Sa production est déclenchée par une situa-
les contractions du cceur: l'organisme est prét a tion agréable ou par le sentiment d'attachement.
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fondamentales ont-elles

une reéalité biologique?

Elles ont un fondement cérébral
qu’on peut situer dans le systeme
limbique qui implique I'amygdale,
siege de la peur, I'hypothalamus
et le thalamus, I'hippocampe, et
le cortex orbitofrontal. On ne voit
pas les émotions fondamentales
en tant que telles a 'TRM mais
l"activation de certains neurones,
quand on a peur par exemple;
les émotions secondaires mettent
en jeu des circuits cérébraux
plus nombreux et diffus.

Sommes-nous égaux devant
les émotions?

Iy a beaucoup de parametres
qui interviennent mais le princi-
pal est la mémoire propre a
chaque individu et la capacité de
chacun a vivre avec ses émotions.
Chacun posséde une histoire et
une mémoire émotionnelle diffé-
rentes. Celle-ci est liée a son
vécu, a son statut, ce qui explique
la diversité des réactions indivi-
duelles, adaptées ou inadaptées.

Peut-on parler d’éducation
émotionnelle et

quel est son intérét?

Je parlerais plutot d'intelligence
émotionnelle, liée au décryptage

ALORS, INNEES OU ACQUISES?

des émotions. Il y a celles que
'on comprend spontanément
et les autres, qui se structurent
sous forme d'un apprentissage
que l’on devrait pouvoir faire

a l’école. Cela aiderait a ne pas
rejeter toutes les réactions
fortes au prétexte qu’on ne les
comprend pas... Il y a toujours
un partage possible.

Certains critiquent
I'importance prise par les
neurosciences et parlent

de neuro-essentialisme...
Qu'ont-elles changé

dans la maniere d’aborder

la vie psychique?

Les neurosciences sont avant
tout un outil de connaissance
fascinant qui montre que les
défauts de fonctionnement émo-
tionnel ont des effets multiples
sur les comportements humains,
notamment la prise de décision,
et que beaucoup de choses

sont régies par des processus

es deux! « La capacité a exprimer et

réguler ses émotions repose sur des
facteurs innés et d'autres environnemen-
taux. On sait aujourd’hui que ces deux
dimensions sont liées: certains alléles
(génes) auront un impact sur la maniere de
réagir a 'environnement de vie. A l'inverse,
les expériences de vie peuvent influencer
I'expression de certains genes: c'est ce
qu'on appelle I'épigénétique » précise le
Dr Vincent Henry, pédopsychiatre au CHU
de Montpellier. Les premiers liens affectifs

sont au nombre de ces expériences. En
1959, la théorie de I'attachement du
psychiatre John Bowlby considere la mere
comme l'unique repere pour que l'enfant
s'épanouisse et grandisse dans une stabilité
émotionnelle et psychique. Il est désormais
admis qu'il faut plus d'une figure d'atta-
chement (des membres de la famille, la
nounou...), que rien n'est complétement
figé et qu'il est plus intéressant de chercher
comment agir face a des troubles émotion-
nels que de se focaliser sur leurs causes.

ISTOCK/GETTYIMAGES

non conscients. Elles permettent
aussi de mieux comprendre les
liens entre mémoire et émotion.
Tout cela est utile en thérapie et
en psychoéducation pour expli-
quer qu’il y a des éléments sur
lesquels on n’a pas prise. Cela
permet de dire aux personnes
qui ont une lecture tres culpabi-
lisée de leur anxiété et de leurs
difficultés psychologiques que
cela ne releve pas du caprice ou
d’une faiblesse mais de déregle-
ments objectivables avec des
bases biologiques indéniables.

Solastalgie, éco-anxiété...

En quoi les émotions liées

au déreglement climatique
sont-elles nouvelles?

Elles se distinguent car elles
sont provoquées par une reéalité
extérieure irréversible et qui
nous renvoie a notre impuis-
sance; agir sur la pollution de
I’air est ainsi hors de portée,
alors qu’il y a toujours moyen
de reprendre le contréle sur
certains leviers dans les formes
plus classiques d’anxiété. Face
au déreglement climatique,
beaucoup de gens ressentent les
mémes choses en méme temps,
et partagent donc ensemble le
méme type d’émotions, ce qui
distingue I'éco-anxiété des peurs
individuelles. Il y a aussi un effet
générationnel, avec un objet

de peur inédit lié a la destruction
de I'environnement et des
ressources de vie. Les personnes
qui en souffrent décrivent une



blessure quasi physique, par
identification a la nature.
Les destructions définitives de
'environnement provoquent
une forme de deuil. Sentir une
émotion avec la terre n"a rien
de commun. Ces réactions gé-
nerent des sentiments durables
et complexes de colére, de
culpabilité et d'impuissance. Les
images de catastrophes vues en
direct provoquent, elles, un état
proche du psychotraumatisme.
Propos recueillis par
Adélaide Robault

IN-TRA-DUI-SI-BLES!

haque culture a ses mots
pour exprimer des émotions
hors du commun.

JEONG (COREEN). Joie de

se sentir proche d’'un.e ami.e.
IKTSUARPOK (INUIT).
Sentiment d'impatience qui pousse
a sortir régulierement pour
vérifier la venue de son invite.

SISU (FINLANDALIS). Détermi-
nation a affronter l'adversité.

SAUDADE (PORTUGALIS).
Sentiment de délicieuse nostalgie.

KEFI (GREC). Etat de joie, passion
ou enthousiasme méme dans
I'adversité et quand rien ne va.

KARUNA (SANSKRIT). Com-
passion, tendresse ou affection,
avec une dimension spirituelle.

FARGIN (YIDDISH). Capacité
a se réjouir du bonheur d’autrui.

YUGEN (JAPONALIS). Perception
de la beauté profonde et mysté-
rieuse du monde.

en savoir plus

G Les Emotions

du déréglement
climatique, d’Antoine

. Pelissolo et Célie
Massini,éd. Flammarion
(septembre 2021).

A CLARY/AFP

Sorr}mes-nous libres
et egaux de nous exalter ?

Conventions culturelles, classe sociale, sexe et genre: nous
manifestons ce que nous eprouvons en fonction des normes qu'on
nous a inculquees... Et c’est aussi une question d'époque!

Hochschild, émotions et sentiments

sont, dans une large mesure, des
faits sociaux. On apprend a ajuster ou a
démarquer nos comportements des at-
tentes sociales, regles et conventions
culturelles, selon sa classe sociale, son
sexe et son genre. Aux filles, le droit a la
sensibilité, dont on fera une faiblesse
pour les disqualifier socialement et poli-
tiquement; aux garcons, I'impératif de
réfréner leurs émotions. Le sens méme
du terme varie selon les époques... «Le
sens commun (et le discours omnipre-
sent des neurosciences |’y conforte) tend
a présenter les émotions comme rele-
vant de réponses spontanées et natu-
relles, fixées par 'organisme, explique
I'historien Hervé Mazurel dans un entre-
tien donné au journal Le Monde*. Or
c’est oublier qu’elles baignent d’emblée
dans le symbolique, qu’elles sont tou-
jours adressées a d’autres et rituelle-

S elon la sociologue Arlie Russell

ment organisées.» Tiré du latin movere
(remuer, bouger), le verbe émouvoir, qui
donnera émotion, désigne au XI° siecle,
le fait de se mettre en mouvement. En
1475, I'émotion est un «trouble moral».
A partir du XVI¢siécle, associé a la fémi-
nité, le mot est synonyme... d'immatu-
rité! Son sens actuel apparait au
XVII¢ siecle. Historiquement, les préju-
gés a I’égard des émotions ont pour
conséquence de les manipuler. Les émo-
tions «nobles» de l’aristocratie oppo-
sées a celles du peuple, grossieres et
dangereuses, permettent de restreindre
les droits politiques de la plebe. Au
XIXe¢ siecle, la bienséance bourgeoise
corsette les affects. L'éducation et les in-
jonctions (ne pas pleurer) finissent de
donner a chacun le droit ou non d’expri-
mer ses ressentis sous une forme donnée.

Adélaide Robault

*A relire dans Les Penseurs de |'intime, de Nicolas

Truong, éd. Le Monde/lAube (2021).
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En fonction de leur speécialite, des theérapeutes repondent.

Propos recueillis par Sophie Cousin
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Cette méthode, commune a Démarrez le scan par vos pieds en
plusieurs disciplines (yoga, remontant progressivement le long
pleine conscience, sophrologie, etc.), ~ desjambes. A chaque arrét, essayez
- consiste a parcourir mentalement de respirer dans telle ou telle partie ? . g
toutes les parties de son corps pour  de votre corps (gros orteil, cheville, =~ &
W\ les ressentir chacune, en respirant genou, cuisse, hanche, ventre... § s 8
a travers elles. Lobjectif: augmenter  jusqu’au sommet du crane) et sk
sa vigilance et sa concentration d'évacuer les tensions par le souffle. ; g
\ et travailler le lacher-prise. Il suffit Cet exercice apporte un état de o
\\ de s'installer dans un endroit profonde relaxation. Avant de K
calme, idéalement en s'allongeant, reprendre le cours de votre journée, ‘ E
de respirer posément et de prendre  étirez-vous et bougez lentement S
conscience de son état intérieur. pour éviter les étourdissements. ki

I¥]Santé = bien-étre

Accueillir ses émOtiOIlS,

Sybille von de Fenn, instructrice
de méditation de pleine conscience.

«Laisser retomber
les vagues »

Une question de comportement

« De nombreuses personnes veulent
pratiquer la méditation de pleine
conscience en raison d’un profond mal-
étre. Elles sont débordées par des
émotions négatives qui conduisent leurs
comportements a leur place.

Des signaux a detecter

Janime par exemple un stage pour
éviter les rechutes dans la dépression.
Or, le corps envoie des signaux en
amont de la rechute, qu'il faut
apprendre a détecter: tristesse, difficulté
a dormir, accélération de l'activité
mentale, etc. S'ils ne sont pas identifiés,
ils peuvent conduire a rester au lit

ou a éviter les contacts sociaux, ce qui
va aggraver |état dépressif...

Que se passe-t-il en moi?

Il sagit de faire un check-up quotidien
d’au moins 10-15 minutes: que se passe-
t-il en moi maintenant? Cela permet
d’apprendre a supporter ses émotions
négatives, ses perturbations intérieures
sans réagir, sans faire de dégats autour
de soi. On comprend que les émotions
sont des états passagers, des vagues

qui vont retomber. La méditation est
aussi utile pour soigner l'anxiété aigué
et les tocs. Je me souviens d'un homme
qui passait ses soirées a vérifier que ses
portes et fenétres étaient bien fermées.
Grace a la méditation, il a pu retrouver
une sécurité intérieure et un ancrage.
Petit a petit, il a supprimé ses rituels:
une nouvelle viea commenceé pour lui.»



ca veut dire quoi ?

Laurence Madec,
art thérapeute.

«Les mettre a distance
en dessinant »

Ne plus s’identifier a sa colere
«Quand quelqu’un arrive avec une
émotion difficile a vivre, une grosse
colére par exemple, je lui propose de la
dessiner. Je travaille aux pastels secs, tres
faciles a utiliser. Il en ressort un gribouillis
ou quelque chose de plus élaboré, peu
importe. Souvent les gens pensent ne
pas savoir dessiner, mais ce n'est pas le
cas! Dessiner son émotion permet de la
mettre a distance et de ne plus s'identifier
a elle. Souvent, la colere retombe

des quelle a été couchée sur le papier.

Trouver une image ressource

Passé ce premier jet, on peut aller plus
loin. La personne peut illustrer d'autres
situations, d'autres personnes avec

qui elle a des problemes relationnels.

Je lui propose de déchirer les dessins
reproduisant des émotions désagréables
afin de couper le lien avec ce dont elle
ne veut plus puis de représenter la paix
et de conserver cette image ressource.

La prise de conscience

Jairecuily a peu une jeune femme qui
avait des difficultés avec son conjoint.

lls habitent ensemble sur un bateau:

elle I'a illustré sur un bateau puis elle s'est
dessinée derriére sur un autre bateau.
Ce premier jet a déclenché beaucoup
démotions chez elle, puis elle I'a déchiré.
Elle a alors tracé une maison qui pourrait
accueillir leurs enfants et un bateau,

a coteé, sur un ponton. On voit bien dans
cet exemple la prise de conscience que
peut offrir I'art thérapie. »

Michele Freud, sophrologue
et psychothérapeute.

«En sortir
par le souftle »

Quel est le niveau de perturbation?
« La premiéere étape est daider la
personne a reconnaitre et nommer son
émotion, pour éviter qu'elle ne devienne
pathologique, et d'évaluer son niveau
de perturbation sur une échelle de 1a 10.
Pour quelqu’un qui fait d'importantes
crises de colere, il faut savoir s'il peut
accepter ce vécu émotionnel ou s'il est
dans un processus d'évitement.

Comment libérer ses peurs

La séance de sophrologie est axée sur la
respiration, qui est le barometre de notre
état émotionnel. La peur est associée

a une respiration accélérée; quand nous
retenons 'expression d’'une pensée ou
d’un sentiment, nous contenons notre
souffle. Travailler sur sa respiration aide
beaucoup a se libérer de ses peurs et a
sortir les émotions par le souffie.

Dire ce qu'on a sur le cceur...

Je me souviens d'une jeune femme

qui venait consulter pour des crises de
boulimie. Elle avait commencé un
régime juste avant la mort de son peére,
avec qui elle avait toujours eu de gros
problémes de communication; lorsqu'il
est mort, elle a repris 20 kilos. Elle était
dans une rage folle de ne pas avoir eu
le temps de lui dire ce quelle avait sur
le coeur. On a travaillé ensemble a la
rédaction d’une lettre a son attention.
Puis elle I'a briilée et a répandu les
cendres dans la mer. A partir de ce
moment-|a, elle s'est sentie libérée et

a pu commencer son deuil.»

Nathalie Rapoport-Hubschman,

medecin psychothérapeute.
«Envisager les choses
sous un autre angle »

Raconter la situation précise

«Je pratique les thérapies cognitives

et comportementales (TCC), et je recois
notamment des gens qui se mettent
souvent en colére et en souffrent.
Premiére étape: ils me racontent la
situation précise qui a entrainé cet état
puis on évalue ensemble leur réaction
émotionnelle et son intensité. On essaie
d'identifier les pensées qui accompa-
gnaient cette émotion: “lIl se fiche toujours

-

de moi”, “Elle ne mécoute jamais”...

Des manifestations physiques
L'étape suivante consiste a évaluer les
manifestations physiques ressenties
(“Aviez-vous mal quelque part?”’, “Avez-
vous senti votre coeur semballer?”) et
le comportement: claquer la porte, crier
sur tout le monde... On travaille sur les
modes de pensée, avec des questions
comme “Comment en étes-vous arrivé
a la conclusion qu'il se fiche de vous?”
Cela permet d'évaluer ces postulats,

leurs liens avec I'histoire du patient.

Une flexibilité est possible

Petit a petit, on introduit de la flexibilité
psychologique, c'est-a-dire la capacité
denvisager les choses sous un autre
angle et de ne pas toujours réagir de la
méme fagon. Plus on est flexible sur le
plan psychologique, plus on est capable
d’atteindre le bien-étre psychologique.
L'avantage des TCC, c’est quon ne part
pas pour des années de thérapie. On
obtient en général des améliorations en
quelques semaines ou quelques mois. »
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‘est une réalité que I'on mange
pour des raisons émotionnelles
et pas que physiologiques, il ne
sert a rien de le nier», observe Sandrine
Péneau, maitresse de conférence en nu-
trition a 1'université Sorbonne-Paris
Nord. Jusqu’a présent, I'alimentation
intuitive incitait a écouter ses signaux
de faim et de satiété, mais elle présen-
taitl'inconvénient de ne pas s"autoriser
a manger pour des raisons émotion-
nelles. La pleine conscience propose
une alternative qui consiste a observer
ce que l'on ressent. «Si j'ai envie d'un
pain aux raisins, je me demande pour-
quoi, détaille 'enseignante-chercheuse.
J'observe par exemple que je suis stres-

Ralentir. Faites une pause avant de
commencer votre repas, regardez votre
assiette et respirez. Humez 'odeur du
plat, golitez, mastiquez lentement, posez
vos couverts avant de recommencer
comme si cétait la premiere bouchée.

La quantité juste. Avant de vous

servir, évaluez la quantité de nourriture
nécessaire pour calmer votre faim.
L'équation énergétique. Introduisez de

sée, je mets des mots et
je peux étre dans la
non-réactivité, c’est-a-
dire décider de ne pas
le manger. Je peux aussi décider de le
faire, en conscience.» Tout cela sans
jugement ni critique, moment apres
moment. Ny voyez donc pas un pro-
cédé miraculeux qui ferait maigrir les
gros et remplumerait les maigres mais
un moyen de «retrouver une relation
moins conflictuelle et pulsionnelle avec
la nourriture et de retrouver le plaisir
de s’arréter quand on n’a plus faimy,
compleéte la formatrice Géraldine Des-
indes. Pour la psycho-nutritionniste
Virginie Brunet, c’est un outil intéres-

&2 Sécouter, ca sapprend!
5 astuces pour se régaler sans se flageller

petits changements de comportement:
se garer loin de chez vous pour marcher
plus, prendre les escaliers, etc.

La substitution consciente.

On a envie de sucre mais on se flagelle
d'en manger... Trouvez un substitut

a déguster lentement et avec attention.
La bienveillance. Si vous optez pour un
aliment peu recommandé, ne vous jugez
pas. Vous réduirez vos émotions négatives.

Etes-vous bien dans votre assiette
quand vous

mangez ?

Sempiffrer ou avoir peu dappétit sont rarement
la manifestation d'un besoin physiologique...
La pleine conscience permet de ressentir faim et
satiété, et de se nourrir en trouvant du plaisir.

sant pour retrouver un poids d’équilibre
sans frustration. «Cela permet aussi de
montrer aux gens qui ont des pulsions
alimentaires qu'’ils sont rassasiés plus
vite qu’ils ne le pensent, explique-t-elle.
Beaucoup perdent le plaisir de manger
a force de faire desrégimes, ils ont peur
de manquer et mangent avec leur téte
et non plus avec leur corps.»

ECOUTER SES SENSATIONS

La pleine conscience permet d’écouter
ses sensations, d’identifier les émotions
et les conditionnements qui nous font
manger pour, parfois, dire non. Ce qui
n’est pas toujours évident en France ou
les repas possedent une forte dimen-
sion sociale. Les enfants doivent finir
leur assiette méme s’ils n"ont plus faim
et refuser un plat peut parfois passer
pour un affront. La pleine conscience
peut aussi convenir aux pressés, et a
ceux qui ont des problémes de poids
anciens. Elle constitue, estime Sandrine
Péneau, une solution «élégante et réa-
liste» dont on a montré qu’elle était
associée a un moindre surpoids et syn-
drome métabolique. Dont acte. B
Adélaide Robault
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ARCHIPRESS EDITIONS

Voyage au Centre du Corps Humain
Editions Archipress - 320 pages - 69 EUR
En librairie ou sur la boutique en ligne
archipress-editions.fr

125 ans aprés l'apparition des rayons X et
de |la radiographie, cet ouvrage « Voyage au
centre du corps humain » invite a I'explora-
tion de notre corps - de la téte aux pieds - et
propose une lecture artistique et philoso-
phique de ce qu'on appelle aujourd’hui

« I'imagerie médicale ».

Ce livre composé avec la complicité des
professeurs Jean-Louis Lamarque, Jean-Paul
Cénac et du docteur Elysé Lopez, éminents
spécialistes de I'Université de médecine de
Montpellier - accueille également les écrits
de la journaliste santé Cécile Coumau et du
professeur Francois Bernard Michel.
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EN COUVERTURE

Cing conselils pour en

Coleére, jalousie ou honte nous font parfois faire n‘importe quoi. On peut pourtant
élaborer des stratégies pour les canaliser ou les dépasser. Temoignages de réussites.

out comme "'amour, le chagrin et canaliser leur énergie; et les reconnaitre,
peut nous prendre au corps. ce qui implique un lacher-prise. Il ny a ainsi
C’est 'censeignement cruel»  plus de bonnes ni de mauvaises émotions.
décrit par Chimamanda Ngozi  Ce processus est détaillé par le maitre
Adichie dans Notes sur le cha- bouddhiste Dzogchen Ponlop dans son Plan
grin (éd. Gallimard, 2021), qui relate son  de sauvetage émotionnel (éd. Belfond).
deuil alamort de son pére. «Je ne savais pas 4
qu’on pleurait avec ses muscles. La souf- MEDITATION, ACTION...
france n’est pas une surprise, mais sa La méditation, parfois a travers I’expres-
dimension physique en est uney, écrit-elle. ~ sion artistique, est plébiscitée pour ap-
On ne peut pas bannir les émotions néga-  prendre a regarder passer les émotions
tives, celles qui mettent «le ventre dans la avec une saine distance. L'autre outil est
tourmente », au risque I’action qui redonne le sentiment d’avoir
de verser dans le  prise sur sa vie, que cela se traduise par la
refoulement qui pratique sportive ou I'investissement asso-
provoquera des ciatif. Toutefois, accueillir ses émotions pour
manifestations  fairela paix avec elles peut paraitre décalé
psychosomatiques  par rapport a certaines situations, liées a
désagréables. Trois des traumatismes. Un accompagnement
: options s’offrent  professionnel, les thérapies comportemen-
DReeuy alors: rejeter ces  tales et cognitives (TCC) ou ’EMDR de-
. i ; émotions; les trans- viennent dans ce cas des aides précieuses. H
. former pour recycler Adélaide Robault

e LA PEUR: « PEINDRE ET ECRIRE SONT
DES EXTENSIONS DE SOI QUI LIBERENT »

66 ] ‘avais 38 ans quand jai accompagné  travail d'auto-maternage pour me ras-
mon pere vers la mort. J’avais peur  surer, témoigne-t-elle. ) ai fait comme si

d’avoir trop peur et que cela m'em- jentrais en procession, dans un rituel qui
péche de laimer, de garder une image mempécherait de me disperser.» Ecrire
choisie de lui. En allant a I'hopital, j'ai les trois semaines suivant l'enterrement
utilisé cette énergie pour entrer dans lui a aussi permis de comprendre ce
une vibration spirituelle. Tout était qu'elle avait vécu. «J'ai ensuite lu et relu
amplifié, jétais dans un état d’hyper- ce texte en pleurant. Peindre et écrire
sensibilité sensorielle. » Consciente de reviennent a canaliser 'émotion. Ce
ce qui risquait de la faire chavirer, sont des extensions de soi qui liberent
Elena a entrepris de « se tenir la main » de I'angoisse. C'est tres important
dans ce moment de forte tension. méme si on ne saisit pas les bienfaits sur
«J'ai accepté la peur en faisant un le moment car cela agit dans le temps. »

[#)Santé = bien- g8 4

ILLUSTRATIONS : ANN BOYAJIAN/GETTYIMAGES



tirer parti

LA COLERE: « C’EST UN BAROMETRE QUI ME
DIT QUE LA SITUATION DEPASSE LES BORNES »

e moine bouddhiste Thich Nhat Hanh écrit qu'il

faut « cuisiner sa colére »: cette émotion «indi-
geste » mérite d'étre « cuite a point et accommodée »
et « son énergie négative deviendra une énergie posi-
tive, celle de la compréhension et de la compassion ».
Sa recette ? Transformer cette émotion en énergie posi-
tive et trouver |'apaisement en dix ou quinze minutes
grace a la pratique continue de la respiration et de la
marche conscientes. A 40 ans, Jeanne expulse sa colére
dans le sport et le travail, et essaie de méditer tous les
jours pour prendre du recul et étre moins dans la réac-
tion, méme si cela ne résout pas tout, notamment avec
ses enfants. « La colere est un barometre qui me dit
que la situation dépasse les bornes et que je dois chan-
ger mes exigences. Soit je demande aux enfants d'en

faire plus s'ils
sonten age dele
faire, soit je lachedu "%
lest. Celanemem-
péche pas toujours
de crier mais je préféere
¢a a ravaler ma colére.»
Face aux adultes, une
séparation douloureuse
lui a enseigné une straté- 0l
gie inspirée de l'aikido. « Tu

peux prendre |'énergie néga-

tive et la retourner contre ton ennemi pour le détruire,
ou la transformer en une énergie motrice pour accom-
plir des choses positives pour toi-méme. »

L —

‘ Comment échapper au
. sentiment d'impuissance

f;g,‘ : - quand le défi nous depasse?
L Terrassé par l'anxiété en 2018
- alorsqu'illit un livre sur la
crise écologique, le réalisa-
teur Philippe Raulin,
33 ans, traverse une
prise de conscience
douloureuse. «)ai
beaucoup pleuré et jai
appelé mon frere en
pleine nuit pour qu'il
me rejoigne car jétais seul.
Cette manifestation corporelle sest ensuite diluée en
une anxiété sourde, se souvient-il. Le monde était
devenu menagant, je voyais tout a travers le prisme de
la crise écologique, surtout de retour a Paris.» Devenu
rabat-joie pour ses amis a qui il ne parle que d'effon-
drement, Philippe trouve une ressource salutaire dans
la méditation vipassana qu'il pratiquait depuis 2017.
Son autre bouée de sauvetage: passer a l'action en réa-
lisant un documentaire baptisé A la racine (a retrouver

UECO-ANXIETE: « CES EMOTIONS TRES FORTES
SONT DEVENUES UN CARBURANT »

sur la plateforme de financement participatif Ulule)
qui part de sa crise personnelle et explore le dialogue
entre écologie et quéte spirituelle. Une coach et une
psychologue spécialisée en TCC I'ont aidé a mener ce
projet professionnel. « C'est un long chemin mais

ces émotions tres fortes sont devenues un carburant,
explique-t-il. Mon analyse de la crise écologique est
la méme mais

je suis apaisé.

A ceux qui me
demandent: que
faire? Je réponds:
oubliez I'idée de
sauver le monde
et imaginez

ce qui fera sens
pour vous. Cela
vous rendra
heureux. Faire ce
film m'a permis
de ne plus me
sentir impuissant,
petit et seul. »
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LA HONTE: « UN SENTIMENT
REVOLUTIONNAIRE »

u'est-ce qui nous « fout la honte» ? Dans
Qson livre Capitale de la douceur (éd. Seghers),
Sophie Fontanel évoque cette réaction que
suscitait en elle, enfant, le mot « location » que
ses parents pronongaient « avec fierté» pour les
vacances, alors qu'elle aurait voulu qu'’ils aient leur
propre maison. Le dictionnaire la définit comme
une « géne qu'on éprouve a |'idée d'enfreindre
certaines convenances sociales, culturelles ou
morales, ou a |'idée d’agir a l'encontre de sa di-
gnité ou de la décence ». Ses causes sont diverses.
Prendre l'avion est devenu source de honte en
Suede (le flygskam) du fait de la crise écologique,
avoir ses regles le reste pour de nombreuses
jeunes filles. A contrario, le philosophe Frédéric
Gros y voit un « sentiment révolutionnaire » (La
honte est un sentiment révolutionnaire, éd. Albin
Michel) et I'injonction « N'ayez plus honte de
vous-méme!» appelle «la libération de la parole,
la réappropriation affirmative de soi », un «sur-
saut de rage et de vie contre la honte-tristesse qui
empoisonne |'existence, contrarie toute confiance
en soi ». Selon lui, la honte peut méme
étre un ressort qui donnera la
force de ne pas se résigner
au pire a condition
de lui donner une
nouvelle forme:
la colere.

[¥]Santé = bien-étre
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LA JALOUSIE: « CA M'A FAIT
PRENDRE CONSCIENCE QUE
JE NE ME VALORISAIS PAS »

Ce sentiment d’attachement possessif, voire
exclusif, a une personne, sexprime en amour,
en amitié, dans le cercle familial, au travail...

On lejustifie par des sentiments blessés, alors qu'l
repose sur le manque d'estime de soi et des bles-
sures d'amour-propre. « C'est parce que le jaloux
n'est pas str de lui qu'il remplace la confiance par
la surveillance », explique le psychiatre Christophe
André. Qu'en faire? « La jalousie ma fait prendre
conscience que je ne me valorisais pas ou que
jétais trop autocentrée en amitié et dans mon
travail, témoigne Rébecca, chanteuse, 46 ans.
Javais peur de ne pas compter. Professionnelle-
ment, j-ai appris a l'utiliser pour travailler mieux.
Cela n'empéche pas tout a fait la jalousie car il

y a des inégalités sur lesquelles je n'ai pas de prise
et dont je souffre quand j'ai moins de moyens

ou de facilités que d'autres, mais cela me pousse
a trouver des solutions pour avancer.

oir plus
Emotions, les explorer,

les comprendre, éd. Louie
/Les Arénes (2021).

@A écouter en podcast

sur le site de Louie Media:
https://louiemedia.com




INTERVIEW

Anouk Grinberg, comédienne.
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“ Ngtre vie et notre imaginaire sont
un FeServoir de sensations?

Dans son ouvrage qui vient de paraitre, Anouk Grinberg nous
dévoile ce qui se passe dans la téte des acteurs quand ils jouent.

unréservoir de sensations. Comme
¢’est un métier et pas de la folie, on
maitrise I'effet que ca fait. Il semble

Savez-vous faire de vos
émotions des alliées?

Les comédiens ont acceés a un
grand panel d’émotions, y compris
celles qu’ils nont jamais vécues
dans leur vie. On a développé 'art
de faire des correspondances, de
sentir résonner en nous ce qui se
passe dans le corps et 'esprit des
autres, pour pouvoir I"exprimer.
On puise dans notre imagination,
dans notre mémoire. empathie
s’est sans doute développée dans
notre métier: cela fait que ce qui
arrive aux autres nous arrive,
meéme s'il ne s"agit au début que de
personnages de papier.

Est-il possible de travailler
ses émotions comme une
matiere brute?

Dans la vie, personne ne peut
manipuler ses émotions, elles sont
nichées si profond dans le corps,
elles sont viscérales, inconscientes
et nous submergent. Notre travail
de comédien est de les convoquer,
de croire assez aux situations des
personnages pour que le cerveau
vive la fiction comme s'il s"agissait
de sa vie. En ce sens, il se pourrait
gue les acteurs aient acces aux

émotions qui échappent a tous les
autres, et qu’ils aient appris a les
reproduire a la demande.

Jouer est-il comparable

a une sorte de musculation
émotionnelle?

C’est un mélange d’oubli de soi et
d’athlétisme, qui ne peut se faire
que dans un riche partenariat avec
I'inconscient, en laissant faire
d’autres instances du cerveau plus
anciennes, plus viscérales, celles
qui donnent a tous les étres vivants
cet air si naturel, qui fait la petite
musique de chacun... Nous, nous
n’avons pas peur des émotions,
c’est ludique pour nous, on est
aimanté par la vérité; ce qui fait
peur, c’est d’étre faux, c’est le toc.
Et pour étre juste, il faut que cela
nous échappe en partie.

Quand vous lui demandez
comment elle convoque ses
émotions, l'actrice Anne
Kessler vous répond: « On se
rape pour faire du gratin... »
Que faut-il comprendre?

On se sert de notre vécu pour en
faire autre chose. Notre vie, notre
imaginaire, notre sens dela vie sont

que le cerveau tout entier participe
anos métamorphoses : une part de
lui sait qu’on joue, elle réfléchit,
commande, afflite, et une part tres
ancienne croit que c’est sa vie qu’il
vit. D’ou le miracle de"authenticité.

Etre comédien aide-t-il

a mieux vivre sa propre vie
émotionnelle?

Non, nous sommes tout aussi
démunis devant la peur, la honte,
I"amour, la rage, le chagrin, le
dégodt... Ils nous submergent
comme tout le monde, mais un
acteur a plus souvent le sentiment
de déja-vu, déja vécu, parce qu'il
I'a joué, expérimenté. Il y a beau-
coup de situations qu’on croit
avoir vécues, mais qu’on a simple-
ment jouées. Notre mémoire a en-
registré ces émotions comme si
elles avaient été réelles. B

Propos recueillis par Adélaide Robault

en savoir plus

Dans le cerveau
des comédiens,
dAnouk Grinberg,
éd. Odile Jacob

(septembre 2021).
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uminer nuit (parfois
oravement a la santé...

Que se passe-t-il dans notre corps quand nous n‘exprimons
pas ce que nous ressentons? Et que dit la science a ce sujet?

uand ¢a ne passe pas par la

bouche, il faut bien que ca

passe ailleurs!» écrivait

Groddeck, 'un des peres de

la médecine psychosoma-
tique, en 1923. Les étres humains savent in-
tuitivement depuis longtemps ce que la
recherche scientifique n’a commencé a
démontrer que récemment: les émotions
fortes s"accompagnent d’une charge
physique qui, si elle ne s’exprime pas, est
stockée, et peut étre associée ensuite a dif-
férentes pathologies. «Nous avons les foies
ou lI'estomac noué quand nous avons peur.
Nous ne nous faisons pas de bile quand tout
va bien. Nous ravalons notre colére, digé-
rons les affronts qui nous sont faits [...]. Et
quand nous sommes émus, Nous Ssommes
pris aux tripes», souligne Giulia Enders
dans son best-seller mondial Le Charme dis-
cret de I'intestin (éd. Actes Sud).

UNE EMOTION, UN ORGANE

De la a dire que chaque émotion forte et la
contrariété qui I'accompagne peut provo-
quer une ou plusieurs maladies, il n'y a
qu’un pas, que les psychosomaticiens fran-
chissent. «Je me souviens d"une patiente de
35 ans qui, enfant, n’avait pas le droit de se
mettre en colere car sa mere était grave-
ment malade et qu’elle ne voulait pas lui
faire de peine. A la place, elle serrait les
dents et étouffait ses sanglots dans 'oreil-
ler. Depuis, a chaque contrariété, elle suf-
foque et fait des crises d’asthme», décrit
Michele Freud, psychothérapeute et

RIEKO HONMA /GETTYIMAGES

[¥]Santé = bien-étre




Pourguoil
on narrive plus
a pleurer...

’Q Secouter, ca sapprend!

Les bienfaits du journal intime

‘est prouvé scientifiquement!

« Ecrire entre soi et soi-méme permet
de mettre a distance ses émotions et
de reprendre le controle sur elles », explique
la Dr Rapoport-Hubschman. Dés les années
1980, un psychologue américain, James
Pennebaker, adepte de |'écriture expressive,
a montré dans une étude que les étudiants
qui écrivaient quinze a trente minutes par
jour sur un événement qui les perturbait
consultaient moins souvent un médecin

sophrologue. La spécialiste cite aussi la bou-
limie, I'eczéma, les colites, les nausées, le
mal de dos ou la migraine comme autant de
réponses particulieres que chaque étre
humain oppose au stress ou a la souffrance.
De méme, en médecine traditionnelle
chinoise (MTC), chaque organe est relié a
des émotions. Le foie, responsable de la cir-
culation de I"énergie (Qi), est ainsi décrit
comme |'organe ou est emmagasinée la co-
lere. Quand celle-ci est refoulée, 'anxiété, la
dépression, mais aussi des tendinites, sinu-
sites ou conjonctivites peuvent se déclarer.

LE CCEUR, PREMIER TOUCHE

Deleur c6té, les tenants de I’Evidence-based
medicine (ou EBM, médecine fondée sur les
faits) se refusent a valider de tels liens de
causalité, qu’ils jugent simplificateurs. «Les
théories issues des écoles de psychosoma-
tique selon lesquelles chaque émotion re-
foulée a des répercussions somatiques sur
un organe en particulier n’ont pas été vali-
dées scientifiquement», pointela Dr Natha-
lie Rapoport-Hubschman, spécialisée en
psychologie de la santé. Néanmoins, elle
indique que les maladies cardio-vasculaires
etl’hypertension artérielle sont les patholo-
gies qui ont été le plus explorées par les
scientifiques comme terrains d’expression
physique des émotions. En 2006, une étude
parue dans le Psychological Bulletin a ainsi
démontreé que le stress aigu observé chez
les personnes en burn out augmentait les
risques d’infarctus du myocarde, d’acci-
dents cardio-vasculaires et de mort subite.

A contrario, les personnes qui expriment

dans les mois suivants que ceux qui ne
tenaient pas de journal intime. Pratiquer
cet exercice améliorerait donc non
seulement le bien-étre mental, mais aussi
I'état de santé global. Par quel mécanisme?
« Transformer des émotions et des images
en mots modifie la fagon dont nous
organisons mentalement nos expériences
émotionnelles. Cela permet de construire
une histoire cohérente et de passer a

autre chose », estime la psychothérapeute.

davantage leurs émotions ont une qualité
de vie supérieure et un meilleur pronostic
dans de nombreuses maladies: progression
de la maladie ralentie chez les personnes
atteintes de polyarthrite rhumatoide ou du
sida et moindre mortalité chez les malades
souffrant d’un cancer, selon une étude
parue dans The Lancet en 2008.

LE PIEGE DES
PENSEES NEGATIVES

Des pensées négatives qui tournent en
boucle et une incapacité a les stopper... un
phénomene répandu. Or; il n"est pas anodin
pour notre santé mentale et physique.
«Lorsqu’on est en conflit avec quelqu’un,
par exemple, on pense qu’il faut en parler
beaucoup autour de soi, 'extérioriser. Mais
le faire sur un mode répétitif entretient en
soi I’émotion négative et sera contre-
productif, explique Nathalie Rapoport-
Hubschman. Le plus intéressant est d’en
parler avec quelqu'un qui peut nous aider a
changer de perspective et a désamorcer
I’émotion.» Extérioriser oui, mais pas n'im-
porte comment ni avec n‘importe qui!
Plusieurs études ont méme démontré que
les personnes déclarant passer beaucoup
de temps a ruminer possedent des télo-
meres (petits bouts d’ADN situés a I'extre-
mité de nos chromosomes) plus courts que
ceux qui parviennent a cultiver leurs émo-

U n gros chagrin mais
aucune larme qui coule

et une tristesse qui reste
enfouie... Les personnes qui
ont expérimenté cet état a
un moment de leur vie disent
leur souffrance de ne pas
réussir a pleurer et a évacuer
leur chagrin. « C'est assez
fréquent, cela peut provenir
d’'une éducation rigide:

la personne a appris a geler
ses émotions pour éviter
d’étre submergée, témoigne
Michele Freud. Je me souviens
ainsi d'une de mes patientes:
son peére lui avait interdit de
pleurer lors des enterrements
afin de “rester digne”. »

Au stade ultime, quand

la personne est totalement
dissociée de ses émotions

et n‘arrive pas a les ressentir,
on parle d'alexithymie, une
pathologie identifiée par les
psychiatres. Bonne nouvelle,
toutefois: 'TEMDR (thérapie
traitant les traumatismes

et événements douloureux
par des mouvements
oculaires) permet souvent
de débloquer les émotions
négatives emmagasinées
dans le systéme nerveux. Le
cerveau peut alors retraiter
les traumas a l'origine de

ces blocages puis les digeérer.

en savoir plus

tions positives. Passionnant quand on sait
que la longueur des télomeres est un mar-
queur de la longévité en bonne santé d'un
individu. Carpe diem! B

Sophie Cousin

werow e REconcilier ’'ame et
le corps, 40 exercices
== faciles de sophrolo-
“uSl gie, de Michéle Freud,
e éd. Albin Michel (2007).
S Apprivoiser 'esprit,
Ao | guérir le corps,
e | deNathalie
& Rapoport-Hubschman,
o éd. Odile Jacob (2012).
F S
LT
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ous frisez les 120 de QI? Bravo,
vous étes doté d'une intelligence
nettement supérieure a la
moyenne! Et pourtant, au travail,
votre N+1 tient rarement compte
de votre avis... Le QI serait-il un leurre? Non,
mais l'intelligence est multiple et les tests de QI
(quotient intellectuel) ne mesurent que sa
forme cognitive. Ce sont vos capacités de lo-
gique ou d’abstraction qui sont évaluées.
Somme toute assez peu utiles pour faire pas-
ser vos idées aupres de votre chef...

OO0 OOK

OO OO OGO OOOOOOOOOOOC
ISOOOOOOOOOOOOCCOOOOVOOOOOOOOOOOOCCOOOOOOOOOOOCOOOOOCOOOOOOOOCOOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOCO0OOOOOOOOOOCOOOOOTO:

POOOOOOOOCOCOOOOOCOCTOOOOO

T T

QOOOOOOC

SODRODNK

a moitié des établissements

scolaires américains ont adopté
le programme Social and Emotional
Learning. Parce que les émotions
comme le stress ou I'ennui freinent
les apprentissages. En France,
quelques pionniers se sont engagés
dans cette voie. Happy Company,
un service d'inscription en créches
privées, a fait appel a deux spécia-
listes pour former ses salariés, les
professionnels de la petite enfance
et les enfants eux-mémes. « Face
a un petit qui pleure, il faut chercher
a réguler son émotion alors que
son cerveau préfrontal n'est pas
assez mature pour une régulation
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QaSecouter, ca sapprend!

o Des I'enfance, des mots pour le dire

cognitive », expliquent la chercheuse
Lisa Bellinghausen et la psychologue
Anna Komkova. Pour faire baisser
I'intensité de I'émotion, des stratégies
par le mouvement sont mises en
place: boire un verre d'eau, sortir
dans la cour... Les enfants sont aussi
incités a nommer ce qui a déclenché
leurs pleurs. Les deux professionnelles
ont également étudié les lieux. Ainsi,
apres avoir constaté que les enfants
traversaient la zone de motricité pour
passer du coin repas a celui de la
sieste, les créches ont créé un sas pour
éviter la « contradiction émotionnelle »
entre jeu et sommeil. Ces travaux
inspireront-ils I'Education nationale?

Quand | empathie

pousse la porte du bureau

On manifeste souvent peu ce qu'on éprouve au travail, préférant nous confier
en privé. Pourtant, les entreprises commencent a former leurs collaborateurs a
I'intelligence émotionnelle (IE). Et si le QE était plus puissant que le QI?

LEFFET COCOTTE-MINUTE

Dans 'univers professionnel comme dans la
vie privée, une autre forme d’intelligence
s’avere utile: c’est I'intelligence émotionnelle
(IE). Un concept né dans les années 1990 aux
Etats-Unis. Les psychologues Peter Salovey et
John Mayer la définissent comme la capacité
a reconnaitre, comprendre et maitriser ses
propres émotions et a composer avec les émo-
tions des autres. «Etre au contact de ses émo-
tions, jouer avec, mais surtout pas vouloir les
contrdler, résume Emmanuelle Horn, coach
formatrice. Sinon, attention a I'effet Cocotte-
Minute!» Les cing compétences émotion-
nelles de base peuvent se résumer a cingq
verbes: identifier, exprimer, comprendre,
réguler et utiliser. Et a chaque fois, cette capa-
cité se décline a deux niveaux: personnel et
interpersonnel. C’est-a-dire étre capable d’ex-
primer ses émotions mais aussi permettre aux
autres de formuler les leurs.

LE QE, CA SE MESURE

Comme la bonne vieille intelligence cognitive,
cette capacité se mesure. C'est le QE, ou quo-
tient émotionnel. Plusieurs questionnaires éta-
lonnés scientifiquement, tel I’'EQ-i (voir
l'infographie a droite), sont utilisés. Le test éta-
blit vos forces et «axes de développement»
qu'un coach certifié vous décryptera. Tout est
question d’équilibre. Anne, comédienne et
coach en communication parlée, en sait
quelque chose. «J’ai fait le test car, a cause de
la pandémie, ma carriere a été considérable-



ZELJKO DANGUBIC/AGEFOTOSTOCK

ment ralentie. JeI'ai mal vécu. Vu mon métier,
je me pensais plutot bien équipée. En fait, je
sais reconnaitre les émotions qui me traversent
mais je ne suis pas forcément a l"aise pour les
exprimer car je me convaincs toujours que je
vais suivre le mouvement. Ce qui finit par
créer des malentendus.» La coach Julie Tour-
nemine le résume ainsi: « En ayant de I'empa-
thie sans assertivité, vous vous faites bouffer!»

SAVOIR SADAPTER

Aujourd’hui, les entreprises cherchent de plus
en plus a réconcilier bien-étre au travail et per-
formance, misant beaucoup sur I'lE. «Depuis
2018, nous avons mis au point des formations
portant sur le développement de son poten-
tiel, 'affirmation de son leadership, témoigne
Pascale Defrance, responsable du pole déve-
loppement des compétences chez CNP Assu-
rances. Lintelligence émotionnelle estdonc un
outil essentiel. D’autant que notre métier re-
pose sur I’humain.» «Les réorganisations
dans les entreprises se font a un rythme de
plus en plus rapide et les compétences techni-
ques deviennent vite obsoletes, analyse de son
coté Emmanuelle Horn. Pour s’adapter, les
soft skills sont alors essentielles.» En outre, la
montée en puissance du télétravail a renforcé
ce besoin. «Un manager doit étre capable de
détecter les situations délicates, parfois grace

aune seule intonation de voix», indique Elisa-
beth Dorbes, responsable compétences et
talent management chez CNP Assurances.

TOUS MANIPULES?

Vous vous demandez si le test d'intelligence
émotionnelle n"est pas le nouvel outil pour
vous manipuler? Evidemment, tout
dépend de celui qui 1’a entre les
mains. Mais comme un bon QE
repose sur une bonne connais-
sance de soi, vous serez plus
en phase avec vos besoins et
vos valeurs. Apprendre a re-
connaitre sa colere peut
vous aider au bureau. De
méme, repérer I"'émotion
d’un collaborateur puis la
nommer peut changer la
tournure d'un entretien. Pour
Anne, test et coaching lui ont
ouvertles yeux: «J’ai compris que
je m’enthousiasmais facilement
pour les nouveaux projets mais que
mon endurance était faible. Du coup, au-
jourd’hui, je privilégie les missions courtes.»
A 'ére du burn out, si I'intelligence émotion-
nelle favorise le bien-étre au travail, ces com-
pétences méritent d’étre développées! B
Cécile Coumau

Intelligence
émotionnelle

Le test de I'EQ-i 2.0 (Emotional
Quotient inventory), élaboré par

le psychologue Ruven Bar-On,

est I'un des outils les plus utilisés pour
diagnostiquer le quotient émotionnel.
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Que reste-t-il
-amours ?

Chimie, magie, corset hétéropatriarcal... Le sentiment amoureux
se laisse difficilement saisir ou enfermer. Place a I'imagination.

"amour, 'amour, I'amour, dont on
parle toujours... Dans les labos de
neurosciences comme dans les cabi-
nets de philosophie et, bien str, dans
les romans. Tout commencerait dans
le cerveau. Lorsque I'on tombe amoureux,
12 zones produisent des neurotransmetteurs
comme la dopamine, I'ocytocine, I’adréna-
line ou la vasopressine, qui nous rendent eu-
phoriques. Quand une personne nous plait,
notre hypothalamus sécréete de la testosteé-
rone, qui attise le désir et entraine la libéra-
tion de dopamine, neuromeédiateur du plaisir
et de la récompense. Au premier rapport
sexuel, la lulibérine prend le relais. Jusqu'a. ..

Lamour serait apparu
il y a 100000 ans.
Avant neexistait sans
doute que lattirance
sexuelle.

Selon le préhistorien Jean Courtin

de reconnaissance

C omment tombe-t-on
amoureux au premier regard?

'Sécouter, ¢a sapprend!

Le coup de foudre, une histoire

Ensuite, c’est le mécanisme
d’attachement - fondé sur la

Clest une sorte d'impression

de « déja-vu », explique Serge
Wunsch, docteur en neurosciences
cognitives et comportementales:

« Nous croyons “reconnaitre”

un inconnu uniquement parce qu'il
existe des similitudes de son visage
avec quelgqu’un rencontre dans

le passé. La vision d’une personne
rappelle une expérience amoureuse
antérieure et déclenche le souvenir
des récompenses antérieures. »

libération d'ocytocine et de
vasopressine — qui se met en route,
activé par les caresses, les baisers ou
le rapport sexuel. Mais pas question
de réduire 'amour a une histoire
hormonale; rien n'est figé dans

le cerveau, de nouvelles connexions
se fabriquent ou disparaissent

en fonction de nos apprentissages
et de notre histoire individuelle:
pourquoi cela serait-il différent
lorsqu'il s'agit d’étre amoureux?

44 | [#santé - bien-étre

I'orgasme, qui baigne notre cerveau d’en-
dorphines, responsables de la béatitude et
de la somnolence apres I'amour, mais aussi
d’ocytocine, a l'origine de I'attachement.

TROUVER « L'ILE ENCHANTEE »

Comme il est tentant de croire a la magie de
ce feu d"artifice hormonal; ce «volcany, écrit
Alexis Jenni dans La beauté dure toujours
(éd. Gallimard), par ou, «tout en bloc, re-
montel’ame fondue sous pression, tous sen-
timents mélés, I’ame brulante, sans ordre,
violentey. «IZamour me donne le sentiment
d’augmenter un grand coup la flamme sous
le chaudron de la vie, au point de la dilater,
dela densifier», concede Mona Chollet dans
son dernier ouvrage, Réinventer!’amour(éd.
Zones), ou elle décrypte la facon dont le pa-
triarcat a saboté les relations hétérosexuelles.



Du mariage aux sites de rencontre, du réve
romantique a la prétendue «révolution
sexuelle », I’amour est ce lieu ou se
confrontent a la fois un idéal d’authenticité
et de nouvelles formes d’exploitations éco-
nomiques, analysait déja la sociologue Eva
[llouz au fil de ses travaux. Comment échap-
per aux logiques de ce qu’ellenommele «ca-
pitalisme émotionnel» ? « C’est seulement
par un travail acharné de tous les instants
que peut étre arrachée 1"lle enchantée’ de
I'amour [...] le lieu d'une série continuée de
miracles, avance Pierre Bourdieu dans son
post-scriptum a La Domination masculine:
celui de la non-violence, que rend possible
I'instauration de relations fondées sur la
pleine réciprocité, et autorisant’abandon et
la remise de soi; celui de la reconnaissance
mutuelle [...]; celui du désintéressement qui
rend possibles des relations désinstrumen-
talisées, etc.» Une «hétérosexualité qui tra-
hirait le patriarcat», en somme, comme le
prone Mona Chollet, portant en elle «I’éro-
tisation del’égalité» appelée de ses veeux par
la féministe Gloria Steinem.

ACCOMPLIR LIMPOSSIBLE
On peut, pour y croire un peu, beaucoup,
passionnément, lire Jacqueline Jacqueline,
le cri d’amour de Jean-Claude Grumberg a
son épouse disparue (éd. du Seuil, 2021), ou
relire les Lettres a D (Folio), d’André Gorz:
«Je porte de nouveau au creux de ma poi-
trine un vide dévorant que seule comble la
chaleur de ton corps contre le mien.» Et
étre, avec Mona Chollet, lucide et idéaliste,
furieux.se et exalté.e: le temps est venu
d’accomplir I'impossible.

Juliette Serfati

Le Ceeursur latable,

Binge Audio

B, Lajournaliste Victoire Tuaillon

g7 (Les Couilles sur la table)

~ewsiss explore les nouvelles facons

de s'aimer et tente de jeter les bases

d’une révolution romantique. Elle coordonne

aussi le dossier «S'aimer. Pour une libération

des sentiments», dans le quatriéme

numéro de la revue La Déferlante.

en savoir plus

INTERVIEW

Francis Wolff, philosophe, auteur
de Il n’y a pas d’amour parfait.

JULIEN FAURE/LEEXTRA VIA LEEMAGE/FAYARD

“Ce sentiment peut durer
s 1l sait se transformer

Une philosophie de I'amour
est-elle possible?

[“amour semble rebelle aux
tentatives de définition. Vouloir

le définir parait voué a I'échec.

En plus, c’est mal vu: n’est-ce pas
enfermer une chose précieuse
dans des barriéres rigides

et triviales, lui fixer des normes,
ensevelir sous des généralités
une réalité fluide, singuliere,
forcément vécue a la premiere
personne? Or je pense que la
philosophie a pour objectif, entre
autres, d'introduire le maximum
de raison dans I'expérience

que nous faisons du monde. Je
voulais étre fidele a la fois a cette
idée et a I'extraordinaire variété
des expériences de 'amour.
Vous avez trouvé une astuce
pour définir I'indéfinissable...
Il faut commencer par définir ce
qu’il n’est pas. Il n"est ni "'amitié,
ni le désir, ni la passion.

[“amitié est toujours réciproque,
a l'inverse de I'amour - sans quoi
il n"y aurait ni tragédie ni farce.
Le désir peut exister sans amour,
jusqu’au viol, qui est tout

le contraire de I'amour. Enfin

il y a des passions haineuses.

Ce n’est pas tout: ces trois poles
externes sont aussi des tendances
internes. En général, dans tout
amour, il y a une part variable
pour chacun d’amitié, de désir

et de passion, et cette part varie
a chaque moment de I'histoire
amoureuse. Aimer, c’est se
promener a l'intérieur de cette
nouvelle carte du Tendre, quelque

part entre les trois sommets
de ce triangle. C’est ce qui fait
la singularité de chaque histoire et
de chaque sentiment amoureux.
Et ainsi, la condition
pour que 'amour dure...
... C’est qu'il se transforme. C’est
parce que ces trois ingrédients
de I'amour sont hétérogenes que
I'amour est instable. Si 'on accepte
que I'on n"aime pas de la méme
facon qu’il y a un an, dix ans, etc.,
I"amour peut se perpétuer.
Qu'est-ce que cette
philosophie de 'amour peut
dire de la critique faite au
patriarcat et a la domination
masculine, qui rendraient
impossible I'amour?
Le patriarcat est un systéeme
universel désastreux, fondé sur
I'inégalité des hommes et des
femmes. Il intoxique leurs relations.
Je crois pourtant qu’il existe
un territoire préservable, l'amour,
qui peut étre indemne des relations
de domination. Avec, comme dans
I’amitié, une dimension égalitaire.
Mais I'égalité implique aussi
I'acceptation des différences.
Elle en est méme la condition.
Propos recueillis par). S.

en savoir plus

ST Le Monde
i alapremiére
ala prcL;i::n::ﬂonn: person ne.

E-—2% Entretiens avec
André Comte-
Sponville, éd. Fayard,
. 2021,24 €.
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EN COUVERTURE

Hyperémotifs:

auXx larmes

Certaines personnes ressentent joie, peur ou colére avec beaucoup plus d’intensité
que les autres. Comment l'expliquer, et surtout comment apprendre a en tirer parti?

Qa Secouter,

ace a une situation inhabituelle, ils
ne seront pas heureux, tristes ou en
colére, mais carrément émerveillés,
désespérés ou bouleversés. Comme
si chaque émotion était décuplée.
Caroline, 37 ans, infirmiere a 'hopital, décrit
ainsi son hyperémotivité: «Quand je dépose
mes filles a I'école, je peux étre abattue parce
que j'ai croisé un petit en pleurs a 'entrée de
la maternelle ou bouillir de rage face a un pa-
rent qui parle durement a son enfant. Parfois,
c’est une musique a la radio qui me fait mon-
ter les larmes aux yeux ou qui me donne folle-
ment envie de danser! Comme je sais que je
peux réagir fort, je ne regarde pas les informa-

ca sapprend!

Comment ressentir sans souffrir?

Ne réprimez pas vos émotions.

activité physique, passer du temps

Au contraire, apprenez a les repérer,ales  seul ou au contraire avec des amis...
nommer, a identifier ce qui les a suscitées. Partagez votre ressenti avec des

Repérez vos besoins essentiels. Et
répondez-y autant que possible pour ne
pas vous placer dans une situation
physique et/ou psychique de frustration.

de vous confier, ou en complément.

Par exemple: bien dormir, pratiquer une  tions, et n'hésitez pas a le relire.

[¥]Santé = bien-étre

Tenez un journal de bord de vos émo-

un quotidien du rire

tions a la télé. Heureusement, dans mon me-
tier, j"arrive a garder toutes ces émotions de
coté! C'est peut-étre pour cela que ca déborde
toujours dans ma vie privée.»

CE N'EST PAS UNE MALADIE!

Si l'on parle aujourd’hui beaucoup d’hyper-
sensibilité, c’est surtout grace aux travaux
menés depuis plus de quinze ans par le psycha-
nalyste Saverio Tomasella, lui-méme précédé
dans les années 1990 par la psychologue
Elaine N. Aron et son ouvrage Ces gens qui
ont peur d’avoir peur (éd. de 'Homme). Pour
eux, les hypersensibles n’ont ni une maladie ni
un probléme psychiatrique mais la particula-

Osez sortir de vos habitudes et ressentir
de nouvelles émotions. L'incertitude peut
aussi étre source de bonheur(s)!

personnes aptes a écouter sans vous juger.  Pratiquez la musique, le dessin, la danse,
Ecrivez ce que vous éprouvez, a défaut

la céramique... Créer est un excellent
moyen d’exprimer ses émotions. « Lart
est une garantie de santé mentale »,
disait la sculptrice Louise Bourgeois.




rité de ressentir les choses et de percevoir leur
environnement plus intensément que les
autres. Selon les études, ce tempérament
concernerait 20 a 30 % de la population! Les
hyperémotifs, eux, se distinguent par le fait
qu'’ils extériorisent intensément leurs émo-
tions. Ressentir et exprimer: la différence est
subtile. On peut étre hypersensible et garder
ses émotions pour soi. Mais on est rarement
hyperémotif sans étre aussi hypersensible...

LA SOCIETE ENDURCIT

Les jeunes enfants sont naturellement hyper-
sensibles et hyperémotifs. Ce que 'on prend
parfois a tort pour des caprices. «Une de mes
hypotheses est que tout le monde nait hyper-
sensible, mais que c’estI’éducation et lasociété
qui font que, petit a petit, nous nous débrouil-
lons pour nous endurcir, pour devenir moins
sensibles et supporter ce monde qui est rude
et dur», témoigne Saverio Tomasella dans
I'ouvrage collectif Emotions: les explorer, les
comprendre (éd. Louie Média/Les Arenes). Il
arrive aussi que des traumatismes durant I'en-
fance soient al’origine de’hyperémotivité, ou
aient empéché celle-ci de s’émousser avec
I’age. Des traumatismes physiques, psycholo-

20 %:""

la population

est hypersensible:
cest parmi eux
qguon trouve

les hyperémotifs

ISTOCK/GETTYIMAGES

giques, culturels, historiques... qui peuvent
«résulter d'un seul choc ouvertement dévas-
tateur, mais aussi d'une accumulation de
“petits” chocs», explique Virginie Megglé,
psychanalyste et autrice de Hyperémotifs, Sur-
vivre a la tempéte intérieure (éd. Eyrolles). Elle
ajoute que «l’hyperémotivité résulte souvent
de traumatismes sous-estimés ou banalisés,
qui n"auront été ni pansés ni penseés.

CES FACTEURS QUI EXACERBENT

L’hyperémotivité répond aussi a des facteurs
extérieurs. Pour Virginie Megglé, I'incertitude,
|’attente sans fin, tout ce qui active le manque,
mais aussila douleur, la fatigue, la violence or-
dinaire, le stress, la répression de la peine et
du chagrin... vont favoriser I'exacerbation des
émotions. D'ailleurs, méme une personne qui
n’est pas hyperémotive peut étre amenée a
ressentir vivement des émotions de maniere
passagere. Cela survient le plus souvent lors
de périodes de grand changement (deuil, en-
trée dans la vie professionnelle, naissance d'un
enfant...) ou, plus prosaiquement, au cours de
phases hormonales particulieres. Par exemple,
la sensation d’étre a fleur de peau chez cer-
taines femmes lors du syndrome prémenstruel
ou pour les hommes durant 'andropause.

BON POUR LA MEMOIRE

Face a I'hyperémotivité, I'idée est pas d’ap-
prendre a exprimer ses émotions (voir I'enca-
dré) pour en tirer parti. D’abord parce qu’elles
ne sont pas toutes négatives! Il faut savoir pro-
fiter d'une joie extréme ou d’un émerveille-
ment démesuré. Mais aussi car les émotions
peuvent étre un facteur d'une meilleure mé-
moire, comme I'ont démontré nombre de tra-
vaux scientifiques. Enfin parce que «plus forte
est]’émotion, plus forte sera la cognition» (selon
undicton qu’aime citer le psychiatre Christophe
André). Autrement dit, ressentir intensément
fait beaucoup réfléchir. Aujourd’hui, nom-
breux sont ceux qui aspirent a une «révolution
du sensible» qui réconcilierait raison et émo-
tions. Saverio Tomasella espere ainsi qu'«une
bonne partie de cette société hyposensible va
chercher a se re-sensibiliser, a retrouver ce qui
finalement est le fondement de tout humain:
lasensibilité dansle partage avecles autres». H

Emilie Gillet
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EN COUVERTURE

Lart de
lajoie

tant qu’elle nous rend capables
de... presque tout!

éfini comme un «sentiment de
bonheur intense» par Le La-
rousse, le mot joie a perdu son
sens latin de «manifestation
d’amour, caresse» et méme de
«jouissance amoureuse» qui ne s’est main-
tenu que dans l'expression «fille de joie». Il
y a de la joie quand il y a mouvement, créa-
tion, désespoir surmonté et capacité a ac-
cepter le réel, méme sa cruauté. Danser,
faire I’amour, inventer, contempler le
beau... Cesactivités stimulent la production
de dopamine, cette hormone dite de la joie
qui génere I'excitation de la nouveauté et
doperait la motivation et la prise de décision
par anticipation du plaisir a venir.

NE PAS CONFONDRE
AVEC LE BONHEUR...

Le philosophe Clément Rosset y voyait,
comme Spinoza, la passion active de
'THomme épris de liberté et capable de nou-
velles choses — alors méme qu’il est en-
chainé. Aujourd’hui, a I'heure ot la quéte du
bonheur et le développement personnel
virent a 'obsession, réhabiliter la joie offre
de penser la résistance et le changement.
«J'aime la distinction entre le bonheur et la
joie, ditI'historienne Silvia Federici. Ce n’est
pas un état statique. Ce n’est pas la satisfac-
tion des choses comme elles sont. C’est en
partie ressentir 1a puissance et les capacités
grandir en soi et chez celles et ceux qui nous
entourent.» Alors, qu’est-ce qui nous trans-
porte? La joie a-t-elle un socle universel? B
Teresa Minc
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Etre ensemble, faire la fete

XOSE BOUZAS/HANS LUCAS

lamusique ou danser...

Naviguer entre plusieurs conversations, faire des rencontres, écouter de
Dans un contexte festif, « de nombreux systemes
sensoriels et differentes zones céréebrales s'activent et se coordonnent 2
[...]. Clest un peu I'équivalent pour le cerveau d'un entrainement muscu- =&«
laire complet du corps», observe le neuroscientifique Robert Froemke. et

« On entre dans une vie plus intense, plus émotionnelle », qui repose

sur le partage avec les autres, résume le sociologue Christophe Moreau.
Les fétes ne sont pas le seul vecteur de relations, mais elles facilitent
les contacts et les rapprochements en abolissant la hiérarchie sociale.

“ La joie annonce
toujours que la
vie a réeussi, quelle
a gagné du terrain,
quelle a remporte
une victoire: toute
grande joie a un
accent triomphal ¢9

Henri Bergson

Vivre I'émotion artistique
«Quand on trouve quelque chose beau uni-
quement parce que cela correspond a ce quon
nous a appris, seule la partie intellectuelle

du cerveau s'allume, explique le neurologue
Pierre Lemarquis, spécialiste de lempathie
esthétique, theme qu'il a traité dans plusieurs
de ses livres. Mais quand une ceuvre nous
plait vraiment, notre cerveau active aussi la
zone dédiée au plaisir et a la récompense. »
Alors se diffusent, dans le cerveau, de la do-
pamine, un neurotransmetteur qui accentue
la motivation, de la sérotonine, qui régule nos
humeurs, et des endorphines, qui entrainent
un profond bien-étre physique, proche du
feu d'artifice hormonal lié a l‘état amoureux.
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Pour Carla Bergman
et Nick Montgomery,
le militantisme joyeux
vise notamment a
«raviver la lutte et

le soin, la combativite
et la tendresse ».

Biblio
Joie
militante.
Construire
des luttes
en prise
avec leurs
mondes, de Carla
Bergman et Nick
Montgomery, éd.

du Commun (2021).

Un jourau bal, un
camarade chuchota a
la militante anarchiste
Emma Goldman qu'il
ne seyait pas a une agi-
tatrice de danser...On
trouve son témoignage
et bien d’autres dans ce
livre qui s'appuie sur la
conception spinoziste
de la joie comme capa-
cité a affecter et a étre
affecté.e.s pouren
décrypter le potentiel
transformateur.

Contempler la nature

Dans les années 1980, Rachel et Stephen
Kaplan, professeurs de psychologie experi-

y g il i
[4 r . . ’

Deployer sa creativite

Pour les chercheurs en psychologie Todd
Lubart et Isaac Getz, les concepts stockés dans
la mémoire sont associés a des émotions.
Quand un concept émerge (la sensation
d’'une brise sur notre visage, par exemple),

il active I'émotion qui lui est liée, ce qui
«réveille» d'autres concepts, faisant naitre
I'inspiration. Les deux spécialistes ont
montré que lorsqu’un objet est associé a

une émotion, cela entraine davantage
d‘associations d'idées, donc plus de créati-
vité. Le point commun des créateurs, pour le
psychologue Mihaly Csikszentmihalyi, c'est
la passion de ce qu'ils font: « Leur motivation
nest ni la gloire ni la fortune, mais le plaisir. »

Un plaisir d( a leur état « d'expérience
optimale » durant la création. « Et plus nous
avons d'expériences optimales, plus la

vie est heureuse », souligne le psychologue.
Bonne nouvelle: I'expeérience optimale
sapplique aussi aux bricoleurs, aux peintres
du dimanche, aux cuisiniers...

Faire l'amour

Au Ve siecle av. ).-C,, Hippocrate, le pere de la médecine, affirmait
déja que lorgasme dissipait les mauvaises idées et chassait la colere.
« Ces plaisirs que 'on nomme, a la légere, physiques », disait pour

sa part Colette, sont une source sans cesse renouvelée de joie. Avec
le plaisir sexuel, la production de dopamine augmente, et celle de
sérotonine diminue. « La bascule entre ces deux systemes cérébraux
rend le soupirant d'abord pétri d'amour, puis béatement satisfait »,
décrypte le psychiatre et chercheur en neurosciences Luc Mallet.
Ce mécanisme, aussi activé par I'onanisme, imprime en mémoire les
composantes du plaisir et renforce ainsi le circuit de la récompense.

. mentale a I'université du Michigan (Etats-
Unis), découvrent grace a l'imagerie que, face
a un paysage, le cerveau se cale sur une lon-
gueur donde particuliere qui engendre un
état de « fascination douce ». Cet état permet
de passer de |'attention dirigée (volontaire)

a l'attention non dirigée (liée a la créativité

et a l'imagination). Encore faut-il, selon eux,
que le panorama soit suffisamment vaste,
dépaysant et stimulant, et que la nature ne
soit pas percue comme un danger.

Le rire, arme
de subversion

Transgressif ou in-
controdlable, le rire fut

longtemps l'apanage des
hommes. Dans Le Rire des
femmes (éd. Puf), Sabine
Melchior-Bonnet raconte
une longue conquéte en
forme de prise de pouvoir.
Au fil de l'ouvrage, déesses,
libertines, mondaines,
écrivaines ou humoristes
contemporaines (Blanche
Gardin en téte) se frottent

a son « inquiétante étran-
geté » confinant parfois

a l'obscéne: « La femme qui
rit naurait que des appétits
et des caprices de courti-
sane », écrit l'historienne.
Dans L'Empire du rire, sous
la direction de Matthieu
Letourneux et Alain Vaillant
(éd. CNRS), de nombreux
contributeurs examinent
cette « sorte de trépidation
musculaire par laquelle,
indépendamment de tout
contenu, |'étre humain

se procure une jouissance
essentiellement organique,
comme le notait déja Kant ».
Le neurologue Henri
Rubinstein y voit, quant a lui,
un « jogging stationnaire »
qui provoque la libération
d’endorphines lui conférant un
effet antalgique et antistress.
« Avec le rire tout peut
arriver; il appartient au corps
et c'est le corps qui expéri-
mente le monde », conclut
Sabine Melchior-Bonnet.
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= CANNABIS
Visite chez

UN producteur
stupéfiant

La Suisse est le premier producteur européen
de chanvre « bien-étre », une plante riche en CBD
mais sans effets psychotropes. Balade dans les
serres de Phytocann, I'un des geants du marché.

DES PLANTS

SANS STRESS

Dans les serres de Phyto-
cann, lesagronomes
Capucine Landron et
Gabriele Guglielmi déve-
loppent une «agriculture
éthique » : moins les plants
de cannabis sont stressés,
moins ils produisent de
THC. Lobjectif? Un taux
ne dépassant pas les 0,2 %
autorisés en France.

Texte: Emilie Gillet. Photos: Cyril Entzmann
pour Ca m’intéresse Santé & bien-étre

es variétés de cannabis sont nombreuses:

les adeptes de la fumette optent pour celles

riches en THC, la substance psychotrope

quiles fait planer, quand d’autres préferent

celles a forte teneur en cannabidiol (CBD),

aux vertus relaxantes et antidouleurs. Alors
que la premiéere est classée comme stupéfiant, donc
illégale en France, la seconde n’est plus interdite
dans le pays depuis 2020 et séduit de plus en plus
de consommateurs. Plus de 6 % des Francais ont
ainsi déja goaté au CBD, sous forme d’huile, de
liquide pour e-cigarettes, de fleurs séchées a fumer
ou en tisane, dans des produits cosmétiques ou ali-
mentaires... Le profil des utilisateurs est d"ailleurs
trés varié: anciens fumeurs de joints sevrés grace
au CBD, seniors souffrant de douleurs articulaires,
femmes atteintes d’endométriose, adeptes de so-
lutions naturelles pour mieux dormir... En 2022,
on estime que le marché francais du CBD pourrait
s’élever a un milliard d’euros. &
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LES MERES A L'AIR
Apres avoir éteé sélection-
nées pour leur taux de
CBD, leur tres faible teneur
en THC et leurs propriéteés
aromatiques, les plantes
meres poussent en plein
air. C'est sur elles que sont
prélevées deux fois par

an les boutures qui seront
ensuite cultivees sous serre.

AUX NUISIBLES!
Les plants de cannabis
poussent sous serre,
en pleine terre, selon les
principes de la perma-
culture, Le sol est enrichien
compost naturel et poudre
d’algues, et protége par de
la paille pour en controler
I'humiditeé (en bas a gauche).
Sa composition microbiolo-
gique est tres surveillée.
Pour lutter contre les in-
sectes ravageurs, aucun
produit chimique mais des
prédateurs, comme le
syrphe (en haut a gauche),
dont les larves s’attaquent
aux acariens. Les feuilles de
cannabis sont régulierement
examinees au microscope
pour surveiller la presence
de nuisibles et de moisis- ‘Ff SR '_ A 152 IR
sures (a droite). Le champi- [§ . &4 ' '
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UNE SELECTION
HAUTE BOUTURE
Strawberry, Cannatonic,
Kush, Limoncello... Les diffé-
rentes variétés cultiveesici
se distinguent par leur profil
terpénique, cest-a-dire leurs
aromes gustatifs. Et aussi
leur résistance aux maladies.
De la bouture a la récolte,

il s'’ecoule quatre mois. Pour
permettre a la terre de seré-
générer, seules deux récoltes
sont effectuées par an.

“

CA TRIME!

Apres la récolte, les plants
sont mis a sécher plusieurs
semaines. Cette étape de ma-
turation permet aux aromes
de se développer. Puis un
travail manuel appelé trime
permet de ne conserver que
les fleurs, qui concentrent

le plus de parfums et de CBD
(environ 10a 15 %). Elles sont
aussi triées selon leur taille.
D’autres producteurs optent
pour un trime mécanique,
qui est plus économique
mais moins qualitatif.
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A BOIRE ET A FUMER
Fleurs séchées a fumeroua
consommer en tisane, huiles
contenant 10, 15 voire 30%
de CBD pour les humains
mais aussi les animaux, pol-
len compacte, cartouches
de vape aromatisées... Phy-
tocann commercialise le
CBD sous toutes ses formes
pour satisfaire les consom-
mateurs. Une constante: les
produits ne contiennent
jamais plus de 0,2 % de THC.

A

o
un

PORTRAIT

Alexandre Lacarré

PDG militant

Le Franco-Suisse Alexandre
Lacarré a créé Phytocann en
2017, dans les Alpes suisses,
quand la Confédération

a autorisé la production et
la vente au grand public

de fleurs de cannabis a
faible teneur en THC. Clest
aujourd’hui I'un des plus
gros producteurs européens
de CBD: sur un hectare

de serres, il produit

en moyenne cing tonnes
de matiére seche par an
dont une tonne de fleurs.

Il exporte 85% de sa
production en France.
Pourtant, dans notre pays,
si les produits manufacturés
contenant du CBD (huiles,
e-liquides...) sont autoriseés,
la vente de fleurs a fumer
est toujours interdite. 'Etat
maintient cette position
pour «motifs dordre
public» mais, pressé par
I'Europe, devrait préciser
tout cela dans un arrété
prévu pour 2022. D'ici

la, Alexandre Lacarre

se bat activement pour la
légalisation des fleurs de
CBD en France, et compte
ouvrir de nombreux
magasins franchisés sur

le territoire tout en
développant la vente a
domicile en embauchant

« 1000 dealers légaux ».
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Loffre de jeux de societe ne cesse de sagrandir et de séduire davantage
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de monde. Tant mieux car cette pratique millénaire est pleine de vertus.

54 l [¥ Santé - bien-étre

ila pandémie nous a confinés a la mai-
son, elle nous a aussi redonné le plai-
sir de jouer en famille. Les ventes de
jeux de société ont progresseé de 10 %
en 2020 et atteint un chiffre d"affaires
de 630 millions d’euros, avec sur le po-
dium les party games, de petits jeux rapides dont
les regles s’acquierent en trois minutes, comme
Twin it ou Las Vegas. Mais pourquoi aimons-
nous jouer? « Nous n’avons hélas aucune re-
ponse qui explique totalement le jeu, explique
Vincent Berry, maitre de conférences en socio-
logie des jeux a l'université Sorbonne-Paris Nord.
Nous ne disposons que d'un ensemble de théo-
ries diverses selon les pratiques, les ages et les
périodes historiques. Ce qui est str, ¢’est que le
jeu a un effet de consolidation des liens sociaux.
On vitune expérience collective. Et lors du confi-

nement, les jeux ont certainement permis de ren-
forcer les liens familiaux dans une situation qui
était tendue pour tout le monde.»

Vieux comme le monde

Les éditeurs se sont multipliés au XX¢ siecle,
mais la pratique est bien plus ancienne. «On a
trouvé des plateaux de plus de 4500 ans en
Mésopotamie, avec le jeu royal d’Ur, ou en Egypte,
avec le senet», poursuit le sociologue. A I’autre
bout dumonde, en Chine, les adeptes s’adonnent
depuis des milliers d’années au go, le plus an-
cienjeu connu encore pratiqué aujourd’hui. Au
XIXesiecle, les jeux de figurines et de guerre, a
I'origine réalisés pour former les militaires, sont
a la mode. «On a alors cherché a réduire leur
taille, ce qui a permis I'émergence des jeux de
roles ou de cartes, souligne Timothé Roux, for-



mateur au FM2J, Centre national de formation
aux meétiers du jeu et du jouet. Et I'accessibilité
a permis de démocratiser certains jeux.» Au-
jourd’hui, on parle d’age d’or du jeu de société,
et le nombre de sorties chaque année dans le
monde (environ 2500) a doublé en dix ans.

Interactif et éducatif

Vrai support d’interaction, le jeu de société a des
vertus éducatives. «Les enfants apprennent a
respecter les regles car, sans elles, I’aspect lu-
dique disparait, poursuit le formateur. Et aussi
a considérerles autres, a s’engager a aller jusqu’au
bout de la partie, a s‘'organiser par rapport au
groupe, a évaluer leur attitude... Est-ce que je
m’écrase trop, mes réactions sont-elles dispro-
portionnées?...» Puis, vers 10-12 ans, selon le
psychologue Jean Piaget, I'enfant commence a
anticiper, élaborer une stratégie et chercher la

Aymeric Duperray, auteur des jeux de société Mythomane
et Differencio (a paraitre), évoque les étapes de fabrication.

« Soit on part d'un theme, soit d'une mécanique.
Par exemple, les regles thématisées peuvent étre plus faciles a
comprendre: a Citadelles, il est plus simple d'intégrer que le Marchand
ramasse deux pieces dor par tour plutot que le personnage X. »

« Le premier prototype est fait avec des
bouts de papier et de carton, afin d'effectuer des tests tout seul ou en
famille et d'identifier les blocages. »

« Les créateurs de jeux sont
tres liés donc, quand votre jeu prend forme, vous le soumettez a
vos confréres et consoeurs pour avoir un retour preécis sur les regles et
les sensations de jeu. Il est rare qu'il névolue pas du tout a ce stade. »

« Une fois le jeu au point, on crée un plus joli
prototype que l'on propose dans les festivals. S'il plait, on se met alors
en quéte d'un éditeur. »

« Léditeur commande les illustrations
et lance la production des différents éléments. Entre |'idée et la mise en
vente, il peut se passer quatre ans ! »

meilleure solution. Il développe son raisonne-
ment hypothético-déductif. Et acquiert une bonne
dose de second degré! Dans un jeu, on peut de-
venir un ogre, un batisseur, un traitre; le tout sans
conséquence. «C’est 'une des caractéristiques
du jeu émises par le Pr Gilles Brougere, il ne doit
y avoir aucune répercussion dans la vie réelle,
rappelle Timothé Roux. Le poker n’est ainsi pas
considéré comme un jeu de société car il peut
avoir un impact financier sur la vie du joueur.»
Mais si les apports éducatifs comptent, ils ne
sont pas une finalité. « Plus on va chercher a en
faire une méthode d’apprentissage, plus les

Notre sélection pour
samuser en famille ou a deux

joueurs le percevront et moins il y aura de plaisir,
témoigne Timothé Roux. Les résultats peuvent
étre inégaux. Lobjectif est avant tout de s"amu-
ser.» Quisonge al'intention initiale du Monopoly
—démontrer certains dangers économiques—
quand on peut, au terme d'une partie, faire mordre
la poussiéere a ses amis ? «Le jeu est une pratique
culturelle, comme le cinéma ou la lecture, qui
crée des situations “d’arrachement de soi”, ou
I’on est trés concentré sur ce qu’on faity, rap-
pelle Vincent Berry. Bref, avec tous ces bienfaits,
on aurait tort de ne pasjouer... A vos plateaux! l

Frédérique Boursicot

Enquéte. Un escape game pour la
maison, avec des énigmes riches

et variées. Existe en version enfants.
Unlock!, Asmodee, 37€.

Association d’idées. Dans chaque
équipe, un «espion» doit faire devi-
ner des mots sans quaucun membre
ne prononce le mot interdit.

Code Names, lello, 20 €.

Déduction. Un jeu en duo ou
vous étes soit Jack I'Eventreur, soit
I'enquéteur. Mr. Jack, Asmodee, 27 €.

Stratégie. Vous pensez connaitre
les dominos? Cette version haute
en couleurs, ou vous incarnez

un seigneur en quéte de terres,
ravira toute la famille. Kingdomino,
Blue Orange, 20 €.

Conquéte. Réédition du jeu de
plateau de 1979, Dune propose d'in-
carner l'une des grandes « familles »
de l'univers de Frank Herbert pour
prendre le controle de la planete
Arrakis. Dune, Gale Force Nine, 45 €.

En ligne. Une combinaison de
Pictionary et du téléphone arabe
a faire a distance avec ses amis.
Gartic Phone, Onrizon, gratuit.

Coopération. Vous incarnez I'un
des membres d’'une équipe scienti-
fique chargée de lutter contre des
virus. Pandemic, Zman Games, 38 €.

Jeux de réle. Des dizaines de
scénarios gratuits sont a télécharger
sur le site www.murder-party.org
Murder party, gratuit.

DR. PRIX DONItS A TITRE INDICATIF,
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JE SUIS MALADE MAIS JE ME SOIGNE

Et partage sa vie de « Mmaman muco » sur Ies réseaux socCiaux.
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es parents ontappris

quej’avais la muco-

viscidose quand

j’avais 8 mois. Je fai-

sais bronchiolite sur
bronchiolite, les médecins ont fini par
me faire le test de la sueur [dépistage
mesurant le taux de sel dans la sueur,
ndlr] et le diagnostic est tombé. Enfant,
ma santé était plutot bonne, je vivais bien
les traitements. J'étais méme un peu en
surpoids, alors que d’habitude les
«mucos» sont tres maigres car ils ab-
sorbent mal les graisses. On m’a refait
deux fois le test pour vérifier qu’il n"y
avait pas d’erreur! Du coup, pour moi,
¢’était un peu une maladie fantome...
Alors, quand avant mes 15 ans, le pneu-
mopeédiatre qui me suivait m"a annonceé
que beaucoup de femmes mucos étaient
stériles et qu’avoir des enfants serait
sans doute tres difficile, voire impos-
sible, en tout cas sans aide médicale, le
ciel m’est tombé sur la téte. Avoir une
famille heureuse, ¢’était mon projet de
vie: j"al toujours voulu avoir des enfants.
Déja que la maladie m’empéchait de
devenir pompier ou gendarme comme
je I"aurais souhaité, 1a ¢’est comme s'il
m’annoncait que je n’allais pas vivre...

Un bébé miracle

Peu de temps apres, j’ai rencontré
Ludovic. C’est devenu sérieux entre
nous. Vu ce que le pneumologue m’avait
dit, je n"ai pas pensé qu’il fallait me pro-
téger. Etje suis tombée enceinte a 16 ans.
Jen’y croyais pas! Ce n’était pas tout a
fait mon projet d’avoir un enfant si jeune,
mais je ne peux pas dire non plus que
c’était un accident... J"ai réfléchi, bien
sir, @ mon espérance de vie. Selon la
meédecine, je nallais pas vivre vieille.
Mais est-ce que les gens qui font des en-
fants sont stirs et certains de vivre vieux ?
De ne pas avoir d"accident? Une mala-
die foudroyante ? Est-ce qu’on empéche
les gens qui prennent le risque d’écour-
ter leur vie, les fumeurs, les buveurs, les
adeptes de sports a risque, les fous du
volant, les dépressifs a tendance suici-

daire, d"avoir un enfant? Nous avons
décidé de garder ce bébé miracle. C'était
lui, mon espérance de vie! J'ai décidé
de vivre vite et fort puisqu’on me disait
que ma vie serait courte.

Ca n’a pas été facile, ni avec mes pa-
rents ni avec le pneumologue, qui s'in-
quiétait de cette grossesse a risque. J'ai
été treés suivie. Loane est née le 2 dé-
cembre 2012, un mois avant le terme.
J'avais 17 ans. Ludovic avait fait un test
et n’était pas porteur, donc notre bébé
nerisquait pas d’avoir lamuco. Trois ans
plus tard, nous nous sommes mariés, et

“ Déja, la maladie
ma empeéchee
de devenir pompier
ou gendarme... ,’

je suis tombée de nouveau enceinte. Mais
j’ai perdu 12 kilos, mes poumons ne fonc-
tionnaient plus, j’étais en danger. J'aida
subir une interruption médicale de gros-
sesse. C"a été tres dur, psychologique-
ment et physiquement. Mon état de santé
a basculé, comme si la maladie s’était
réveillée. Je pense que j'aurais di étre
davantage suivie, mais j’avais alors une
nouvelle pneumologue et je savais qu’elle
n’allait pas m’encourager. Dailleurs, elle
m’a beaucoup culpabilisée, me disant
que j’allais laisser ma fille orpheline...
Ce qui ne m’a pas empéchée de décider
d’avoirun deuxieme enfant. Mathéis est
arrivé en mai 2017, a sept mois et demi
de grossesse, car mon COrps ne Suppor-
tait plus mon bébé. Si j’avais écouté les
medecins, il ne serait pas la. Eux
connaissent lamaladie d'un point de vue
théorique, ils ne vivent pas ce que nous
vivons réellement, ne savent pas ce que
nous ressentons... Moi, je ne me serais
pas vue vivre sans enfant méme si c’est
dur depuis... La mucoviscidose pro-
gresse, il y a plus de bas que de hauts.
J’ai été hospitalisée en urgence en fé-
vrier: je n’arrivais plus a respirer. La

perspective d'une greffe pulmonaire se
précisait, maisj’ai pu bénéficier d'un me-
dicamentrécemmentautorisé en France,
le Kaftrio, et mon état s’est amélioreé.

Donner de l'espoir aux autres
Je veux aussi donner de I'espoir. C’est
pour ¢a que j’ai créé mon compte Insta-
gram et une page Facebook, et que j'ai
écrit un livre: j’ai 26 ans, deux enfants
de 9 ans et 4 ans et demi, un mari que
j’aime et qui gere tout... Nous avons
méme réussi a devenir propriétaires de
notre maison!Je veux montrer qu'il faut
croire en ses réves, méme si maintenant
jene peux plus travailler, je suis trop vite
fatiguée. J'essaie de développer mes ré-
seaux sociaux; pour l'instant, ce n’est
pas un «vrai travail », mais si ¢a pouvait
me permettre de gagner un peu ma vie,
ce serait génial. Je ne suis pas non plus
unemaman comme les autres, il y a plein
de choses que je ne peux pas faire avec
mes enfants. Parfois, je me sens mal
quand ma fille dit que c’est elle qui a fait
a manger a son frere parce que j'étais
au fond du canapé... Avec Ludovic, on
évitede parler del’avenir, ¢a lui fait peur,
onvit au jourle jour. Mais je ne regrette
rien. Si c’était a refaire, je referais pareil.
Et, entre nous, si dans quelques années
je me sens d’attaque pour un troisieme
enfant, pourquoi pas? Comme je le dis
dans mon livre, avec 'amour, on peut

tout vivre et tout espérer.» B

Propos recueillis par Karine Hendriks
lllustration: Doré Aussi

Lavie, lamour, tout

JULIE BRIANT % 4 2
de suite!, de Julie Briant,

e Cadeine Spre

uﬁi\gﬁk, avec Catherine Siguret,
DETE?EITTCI éd. Albin Michel (2020).

A travers un récit

48 spontanéettouchant,
@ Julie nousraconte

{ sonurgence de vivre

et de profiter

de chaque instant.

La fureur de
d'une jeune fern
le temps est

@ Son compte Instagram
\ @mamanmuco

Sa page Facebook
Maman-Muco&Co’
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CUISINE

Les desserts d hiver
©0€/5de Johanna Le Pape

Ex-boxeuse qui se destinait a devenir prof de sport, cette cheffe patissiere nous a
concocte des creations a faible indice glycemique et propose un coffret spécial fétes.

NICOLAS BOURIETTE/DR

lle a joué au basket, au foot, et disputé
trois championnats de France de boxe
par équipe. Mais c’est au Mondial des
arts sucrés qu’elle est montée sur la
premiere marche du podium, en 2014,
trois ans apres un CAP patissier qui lui
avait déja ouvert les portes des palaces parisiens le
Lutetia et Le Meurice. Elle ceuvre aujourd’hui pour
I'atelier Auraé, qu’elle a fondé a Neuilly-sur-Seine,
ou elle élabore une patisserie «bien-étre» a base de
sucres végétaux ou complets, de farines variées et
parfois méme de légumes, notamment en hiver, car

ils sont plus sucrés! Chaque mois, Johanna Le Pape
propose désormais une création originale, ambas-
sadrice de son savoir-faire: fraisiers, cheesecakes,
tartes dontl'élégance le dispute aux saveurs. Johanna
travaille avec des agriculteurs bio, le plus possible
locaux. On peut ainsi la croiser sur le toit de Beau-
grenelle, dans le 15°¢ arrondissement de Paris, fai-
sant sa cueillette a la Ferme perchée, dédiée aux
plantes aromatiques. Découvrez ses deux desserts
de saison réalisés pour Ca m'intéresse Santé et bien-
étre et sa blche a commander pour les fétes. B
Marie-Julie Fetrais

TARTE TATIN POMME ET COURGE

CARAMELET FRUITS

* 2 pommes golden - 300 g de courge
butternut « 25 g de sirop d'agave « 25 g de
sucre complet + 20 g de beurre « 3 g de
gingembre rapé

Taillez les pommes et la courge en
quartiers. Dans une poéle, faites
fondre le sucre complet, ajoutez le
sirop d'agave puis le beurre hors du
feu. Une fois le beurre fondu, ajoutez
le gingembre rapé. Versez le tout
dans un moule. Disposez par-dessus
les quartiers de pommes et de
courge en les alternant. Recouvrez
le tout de pate. Faites cuire 45 min

a 180°C. Démoulez a chaud.

Pour 4 i "20 min ! 25 min

N

PATE

+ 100 g de farine compléte + 12 g de sucre complet
«5gdegraines de sésame « 50 gde beurre « 1/2 ceuf
« 1gdesel

Mélangez la farine complete, les graines
de sésame, le sucre complet et le sel.
Ajoutez le beurre en morceaux. Sablez la
pate a la main. Ajoutez l'ceuf. Mélangez
jusqu'a obtention d’'une pate homogene.
Etalez la pate entre deux feuilles de
papier sulfurisé de fagon a ce quéelle fasse
4 mm dépaisseur. Réservez-la au frais
avant le montage.
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VERRINES POIRE VERVEINE

EMMANUEL LAYANI POUR CA MINTERESSE SANTE& BIEN-ETRE (X2)

Pour 4 i 'lao min !—15 min

CREME PATISSIERE

+ 185gdelait damande« 2,5 g de verveine « 44 g desirop
d’agave « 2 g de fécule de riz complet « 0,7 g d'agar-agar
+ 22 g de margarine

Faites chauffer le lait damande, mettez la verveine
et laissez infuser 20 min. Chinoisez. Ajoutez le
sirop d'agave au lait damande infusé. Mélangez
la fécule a I'agar-agar. Ajoutez 1/3 des liquides
sur les poudres, fouettez. Portez a ébullition
dans une casserole. Ajoutez la margarine.

GEL CITRON-VERVEINE
+ 50 gde jus de citron « 2,5 g verveine « 0,5 g d'agar-agar
» 4 g de sucre semoule

Faites bouillir le jus de citron avec l'agar-agar et
le sucre. Ajoutez la verveine, mixez et chinoisez.

GAVOTTE AU CITRON

+22 gdejus decitron « 13 gde sucre glace « 7g de farine
« 15 g de blanc d'ceuf « 40 g d'eau

Mélangez le sucre glace, la farine et le blanc
d'ceuf. Faites bouillir le jus de citron et l'eau.

Versez 1/3 du jus de citron, sur le premier
mélange. Faites cuire le tout jusqu’a
ébullition. Laissez refroidir et réservez
24 heures. Le lendemain, graissez la
plaque de cuisson, étalez finement.
Faites cuire a 180° C pendant 10 min
et froissez en sortie de cuisson.

POIRE POCHEE

+ 250 g de poire « 200 g d'eau

+50gdejusdecitron- 1feve

tonka « 40 g de sirop

d'agave

Mélangez l'eau,

le jus de citron avec

la tonka rapée et le

sirop d'agave. Ajou-

tez la poire coupée a
votre convenance, et
laissez ces morceaux
pocher durant 24 heures.
Le lendemain, disposez la
creme dans le fond de 4 verrines.
Egouttez et déposez les poires
pochées. Ajoutez des pointes de gel
citron-verveine puis décorez avec la gavotte
au citron avant de servir.

pécialement congue pour

les fétes, la bliche Lumi de
Johanna Le Pape est a réaliser
soi-méme grace a un kit pour la
maison ou a commander a em-
porter a son atelier. Un confit de
vanille au charbon actif lié a une
marmelade de citrons est posé
sur sa base de pate sucrée. Il est
coiffé d'une creme montée au
thé noir Earl Grey a la bergamote
et bourgeons de thé blanc du
Café Verlet. Un voile de curcuma
lui donne son aspect poudré.

- Pour commander a emporter: bliche
Lumi, 6-8 personnes, 69€, sur le site
www.johannalepape.shop. Retrait a [ate-
lier Auraé du 21 au 24 décembre, 17 rue
de Sablonville, 92200 Neuilly-sur-Seine.

- Pour commander le kit a faire soi-méme:
59€, sur le site www.mokaya-shop.fr
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LE DOSSIER

EN FINIR AVEC
LE MAL DE DOS

Neuf Francais sur dix, a un moment de leur vie, souffriront de lombalgies. Dans
la majorite des cas, les douleurs sont dites fonctionnelles, c'est-a-dire qu'un elément
de la colonne est blessé. Comment les prévenir ou les prendre en charge?

Dossier réalisé par Juliette Serfati, Cécile Coumau, Raphaélle Maruchitch, Sophie Cousin, Adelaide Robault

e La sédentarité est le pire ennemi
du dos! Le mouvement fournit
aux muscles nutriments et
oxygene et leur impose des temps
de contraction et de repos.

e Remettre 5% des Francais en
mouvement permettrait
d'économiser 500 millions d’euros
par an en dépenses de sante.

e Une alimentation équilibrée
préserve du surpoids et

des carences, notamment en
calcium et en vitamine D

(qui permet de le fixer)
nécessaires a la solidité des os.

e Le tabac déshydrate les tissus
et peut activer dans le cerveau
les circuits de la douleur.

e En position assise, une
personne de 75 kilos supporte
en réalité 140 kilos sur

son disque L5/51, en bas de la
colonne vertébrale.
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es lombalgies tirent leur nom de la ré-

gion du dos qu’elles rendent doulou-

reuse: la région lombaire, ou lombes.

Leur prévalence augmente globalement

dans tous les pays. «Cette maladie du

siecle touchera pres de 80 % de la po-
pulationy, prédit Carine Dufauret-Lombard, rhu-
matologue au CHU de Limoges. Et aussi bien les
hommes que les femmes, a tout age, avec un pic
situé entre 40 et 70 ans. La lombalgie est généra-
lement une douleur non spécifique, c’est-a-dire
qui ne comporte pas de signes d’alerte.

Cruralgie, lombalgie et autres douleurs...

«Une fracture ou un tassement ostéoporotique
peuvent étre douloureux, ou encore l'arthrose,
qui entraine des arthropathies», énumere le Dr Eric
Enkaoua, chirurgien orthopédiste et traumato-
logue a I'Institut parisien du dos. Les disques amor-
tisseurs situés entre chaque vertébre, moins
hydratés lorsqu’on vieillit, dégénerent et causent
des discopathies qui sont aussi source de dou-
leurs lombaires. La dégénérescence peut aller
jusqu’alahernie discale, quand le noyau du disque
intervertébral fait une saillie hors de la structure
fibreuse quil’entoure et vient entrer en conflit avec
la moelle épiniére ou ses racines nerveuses. «Le
résultat est le déclenchement d’une sciatalgie ou
d’une cruralgie, selon que le nerf comprimé estle
sciatique, passant al’arriere de la jambe, ou le cru-
ral, sur la face avant de la cuisse», explique le
Dr Enkaoua. La sciatalgie, ou sciatique, peut pro-
voquer des douleurs vives de type décharge élec-
trique le long du trajet du nerf: dans la fesse, la
jambe et le pied. D"autre part, il ne faut pas négli-
ger le surpoids comme cause de lombalgie. « Un
kilo de surpoids péese 1’équivalent de quatre kilos
sur une vertebre, souligne le spécialiste. Cela va
user prématurément les lombaires, avec une ré-
percussion sur les disques amortisseurs et les ar-
ticulations, qui souffrent a leur tour.» Les
lombalgies sont classées selon leur durée: elle est
dite aigué quand la douleur est présente moins de
quatre a six semaines, subaigué jusqu’a douze se-
maines et chronique quand elle persiste au-dela.
La lombalgie aigué est aussi connue sous le nom

de lumbago, ou tour de reins. Les muscles se
crispent, le malade se raidit et ne peut plus bou-
ger, une douleur «en barre» se fait ressentir et le
bas du dos se bloque. « Fréquemment, il y a peu
de concordance entre ce que I'on voit a 'IRM et
la plainte du patient, constate Carine Dufauret-
Lombard. Il faut alors étre rassurant et encoura-
ger la personne souffrante a patienter, car le mal
de dos, lumbago y compris, se résorbe dans 90 %
des cas, etla guérison spontanée s’opere dans les
six semaines.» En revanche, quand le mal est
récurrent, la prise en charge doit étre globale. «l
faut apprendre a s"adapter, et affronter la douleur
comme une maladie chronique», conseille la
Dr Dufauret-Lombard. Etil est primordial de pra-
tiquer une activité physique réguliére malgré la
douleur. Sinon, c’est le cercle vicieux. ®

5 questions pour
décrypter votre mal

(1) Votre mal de dos a-t-il commencé
lorsque vous aviez moins de 40 ans?

(2) Sest-il développe progressivement?

(3) Saméliore-t-il quand vous étes
en mouvement ou en activite?

(4) Remarquez-vous que le repos
ne le soulage pas?

(5) Souffrez-vous, la nuit, d'un mal
de dos qui s'améliore apres le lever?

Si vous avez répondu oui a 4 ou 5 questions,
votre mal de dos est susceptible détre d'origine
inflammatoire. Linflammation peut étre
provoquée par un tassement des vertebres,
une infection, des métastases, une tumeur

non cancéreuse. Le mal est toutefois plus
souvent di a une maladie rhumatismale,
comme la spondyloarthrite ou la

polyarthrite rhumatoide. Le dépistage

précoce est essentiel mais le
diagnostic est difficile a poser.
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LE DOSSIER

EN FINIR AVEC LE MAL DE DOS

3 Un matelas dur,

TO RD EZ LE CO U c’est bon pour le dos

es spécialistes préconisent un

-
AU X I D E E S R E U E S matelas ni trop ferme ni trop
souple pour offrir le meilleur répit
a votre dos soumis aux tensions de
la journée. Et ne plaident pas pour

Non la douleur n'est pas le signal qu'il faut cesser e en pattlior o\ndes
toute activite, et oui il faut vite la prendre en charge... literies hors de prix. En revanche,

il est avéré qu’on dort mieux si

le garnissage supérieur du matelas
est confortable et si les couches
inférieures assurent une suspension
suffisante sur la longueur du corps

L On dOit se reposer sans creer de points de pression.
Iorsq ujon souffre ' Pour Francois Duforez, médecin du

sport et du sommelil, le surmatelas
ameéliore la qualité du sommeil

et de récuperation, et diminue les
douleurs le cas échéant.

Le point sur six opinions couramment admises.

S urtout pas! Apres un lumbago, par exemple,

c’est prouvé: reprendre une activité physique en
douceur, le plus tot possible, favorise la guérison.
Quant aux douleurs inflammatoires, elles sont aussi
améliorées par l’activité et non par le repos.

Bouger évite I'ankylose, c’est-a-dire 'ossification et
la fusion des vertebres qui cicatrisent. Ces symptomes
expliquent que les souffrances se réveillent la nuit,
quand le corps est immobile. Et lorsque la lombalgie
chronique a isolé et fragilisé les patients, ceux-ci
peuvent étre orientés vers des stages de réentraine-
ment a 'effort pratiqués dans les hopitaux.

© 1l faut attendre d’avoir trés

mal pour prendre un antalgique

P as du tout, insiste le Dr Patrick Ginies, responsable du
service douleur, psychosomatique et maladie fonc-
tionnelle du CHU de Montpellier: « Supporter la douleur
ne permet pas de lui résister.» Une stimulation doulou-
reuse prolongée entraine un remodelage du systeme
nerveux central, lié a la plasticité neuronale; de nouvelles
connexions se créent qui ne demandent qu’a étre
activees. C’est pourquoi, apres une opération a I’hopital,
on explique aux patients de bien prendre les antalgiques
pour ne pas laisser la douleur s’installer, car elle use et
fatigue. Enfin, les médicaments sont bien plus efficaces &8
a heures fixes a la dose conseillée qu’au coup par coup. |

.

RALF MOHR/PLAINPICTURE
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O Chezles enfants, une mauvaise
posture peut déformer la colonne

on, mais elle peut révéler une scoliose, dont souffrent 2 a 3 %

des enfants. Le défi est de la dépister t6t pour prévenir celles
qui pourraient étre évolutives et éviter un recours a la chirurgie
lourde a I'adolescence. Autres déformations rachidiennes touchant
les enfants, les cyphoses se traduisent par un dos rond et une téte
un peu projetée vers I'avant: « Elles sont parfois sous-estimées,
estime le Pr Philippe Wicart, chirurgien orthopédiste a I’hopital
Necker-Enfants malades (Paris). Mais elles s’aggravent avec la
croissance et peuvent jouer sur le caractere de 'enfant, entrainant
une personnalité introvertie.» A traiter, donc!

g al B

5 Un lumbago, ¢a passe tout seul |

ette douleur intense est bénigne (non spécifique,

disent les médecins) neuf fois sur dix; autrement dit
aucune lésion majeure n’est a déplorer. C’est généralement
un disque usé qui en est a I'origine. A la suite d’un faux
mouvement, son enveloppe se déchire brutalement.

La contracture musculaire n’est pas la cause mais la consé-
quence de la douleur. Dans la grande majorite des cas,

ce ne sera plus qu’un mauvais souvenir quelques semaines
apres. En revanche, si la douleur s’accompagne d'une
paralysie des membres inférieurs, d'une douleur dans la
poitrine ou de fievre, il est urgent de consulter.

O On peut toujours se faire
opérer en dernier recours

uelques cas d’extréme urgence (apparition d’une paralysie

ou d’une perte de controle des sphincters) mis a part, le
chirurgien n’intervient que lorsque les traitements dits conser-
vateurs — médicaments, infiltrations ou stages de rééducation
fonctionnelle — n“ont pas suffi: environ un patient qui se présente
sur six, contre deux sur trois en chirurgie de la hanche, selon le
Pr Jérome Allain, directeur de I'Institut du rachis parisien. «Mal-
heureusement, compléte le Pr Marc-Antoine Rousseau, chef
de service du service de chirurgie orthopédique et traumatolo-
gique de I'hopital Bichat (Paris), ils ont parfois tout essayé et il
n’y a pas de solution chirurgicale pour autant.»
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LES REGLES D’OR
DU TELETRAVAIL

La posture idéale nexiste pas!
Quoiqu'il en soit, pieds a plat par terre, et pas
les jambes croisées. Si vos pieds ne touchent
pas le sol, utilisez un repose-pieds. Et pour-
quoi pas tester le swiss ball? Utilisé comme
un siege, ce gros ballon instable sollicite

les muscles et permet de lutter contre les
lombalgies. Mais au-dela de deux heures,
vous risquez de vous fatiguer... En fait, l'idéal
est de bouger régulierement, au moins cing
minutes toutes les heures.

Le bureau ajustable en hauteur
est profond, idéalement entre 80 et

110 cm. Une simple planche peut suffire.
Et maintenez si possible environ 20 cm
entre votre chaise et votre bureau.

La chaise réglable doit s'adapter

a votre plan de travail. S'il ny avait qu'un
investissement a faire, ce serait elle. Elle
doit permettre un bon soutien du dos, en
particulier de la région lombaire.

Lécran suréleve se met i hauteur
d’yeux. Un support incliné suffira a bien
placer votre ordinateur portable et a
limiter les contraintes pour les cervicales.
Ajoutez un clavier déporté et une souris
sans fil pour le confort des poignets.
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Lacupuncture
est efficace pour
de nombreuses
pathologies, sans
que l'onsache
bien pourquoi.

ZOONAR/B. REITZ-HOFMANN/AGEFOTOSTOCK
)

2,

_ certificat médical de

Lostéopathie exige un
non-contre-indication

pour une manipula-
tion vertébrale.

LES MEDECINES NATURELLES,
TESTEES... ET APPROUVEES?

L'éventail des thérapies sest enrichi depuis vingt ans avec l'essor de
pratiques non conventionnelles comme l'ostéopathie et la chiropraxie.

elon 'OMS, les douleurs de dos repré-
sentent la premiere cause d'invalidité
dans le monde. Dans ce contexte, releve
I'Inserm, les réponses non chirurgicales
et non médicamenteuses peuvent inté-
resser de nombreux patients. Petit tour d’hori-
zon des diverses disciplines.

Lostéopathie pour les douleurs

d'origine vertébrale

A Yaide de manipulations manuelles, cette techni-
que vise a agir sur des problemes médicaux fonc-
tionnels en appréhendant le corps dans sa
globalité. En 2012, I'Inserm établissait que «les
réponses apportées par l'ostéopathie sont po-
tentiellement efficaces dans les douleurs d’ori-
gine vertébrale, mais sans supériorité prouvée
par rapport aux alternatives classiques (antalgi-
ques, anti-inflammatoires, kinésithérapie)». Sauf
qu’elles n’entrainent pas d’effets secondaires...
En mars 2021, une étude parue dans la revue
Jama a comparé pendant un an les effets del'os-
téopathie a une manipulation placebo sur des
patients atteints d'un mal de dos chronique et
constaté que la premiere dépasse légerement le
placebo. Bien que les scientifiques ne jugent pas
cette différence cliniquement pertinente, «il est
positif d’observerun léger effet des manipulations,
méme en faisant abstraction de I'effet contextuel
du soiny, selon Bruno Falissard, de 'Inserm.

[¥]Santé = bien-étre

La chiropraxie soulage le rachis

Dans la logique de la chiropraxie, c’est un dére-
glement du systeme nerveux qui est a l'origine
des problémes exprimés par I'organisme, puisqu'’il
controlerait tous les tissus, cellules, organes et
systemes du corps. Grace a des manipulations
précises des vertebres, le chiropracteur rétablit
cet équilibre en se basant sur la capacité innée
de guérison naturelle du corps. Selon I'Institut
franco-européen de chiropraxie (IFEC), cette
pratique est surtout indiquée pour les patholo-
gies liées au rachis (maux de téte, vertiges, tor-
ticolis...) et pour les douleurs des articulations
des membres (tendinites, canal carpien...). D’apres
I'étude réalisée par I'Inserm, la chiropraxie ob-
tient des résultats comparables a ceux des trai-
tements conventionnels (médicaments, kiné...)
pour les lombalgies et les cervicalgies. A noter
qu’il existe des risques graves, mais tres rares,
lors des manipulations des vertebres cervicales,
a cause de la proximité avec une artere du cou
qui peut se déchirer, provoquant un AVC.

Lacupuncture contre

les douleurs chroniques

Cette thérapie, qui postule que les maladies sont
liées a une perturbation de I'équilibre énergé-
tique, repose sur la stimulation de points spéci-
fiques—le plus souvent au moyen d’aiguilles—pour
rétablir sa bonne circulation. L’énergie est cen-
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Quelle activite
o o

choisir?
L‘activité physique

est la meilleure alliée
du dos. Léchauffement
et la progressivité de
I'effort sont essentiels
quand on choisit une
discipline. La respiration
joue aussi un réle majeur
pour éliminer les toxines.
Si vous n'avez ni le temps
ni la motivation de faire
du sport, adoptez un
mode de vie actif: pédalez,
montez les escaliers,
descendez deux arréts
avant le votre, jardinez,
promenez votre chien,
marchez, marchez et
marchez encore! A raison
d'une demi-heure a une
heure de marche active
minimum par jour.




L'Académie de médecine
désigne qi gong et tai-chi comme
« thérapies complémentaires ».

ZOONAR/ROBERT KNESCHKE/AGEFOTOSTOCK

sée circuler le long de méridiens, des lignes vir-
tuelles qui relient les membres etles organes. Ce
concept-clé de la médecine chinoise est sujet a
caution pour I'Inserm. Car si les études ne
mangquent pas - pres de 6000 essais randomisés
controlés —, un grand nombre d’entre elles ont
été réalisées en Chine, etles chercheurs remettent
en question leur objectivité. Selon une évalua-
tion réalisée par I'Inserm en 2014, 'acupuncture
a une efficacité surles douleurs chroniques (lom-
balgie, arthrite, migraine...), mais aussi sur les
douleurs postopératoires, les nausées et vomis-
sements. Pourles autres indications (dépendance
au tabac, asthme, insomnies, syndrome de |'in-
testin irritable...), les conclusions sont moins
tranchées. En outre, si de nombreux travaux
montrent une supériorité de 'acupuncture sur
’absence de traitement ou sur les thérapies
standard, les effets semblent équivalents quand
on plante les aiguilles sur les méridiens ou de
facon aléatoire—avec des aiguilles «placebo» en
quelque sorte. «Il semblerait que les méridiens
n’existent pas: quand on regarde ces zones au
microscope électronique, on ne trouve rieny, in-
dique le Pr Falissard. Comment comprendre
alors l'influence de la pratique sur la douleur?
«Selon une théorie, des stimulus faibles pour-
raient arriver a supprimer de forts messages
douloureux provenant d"autres régions du corps,
en les empéchant d’arriver au cerveauy, explique
pour sa part le Pr Edzard Ernst, qui a évalué de
nombreuses médecines alternatives. Mais rien
n’a été prouve et il est fort probable que l'effet
placebo joue un réle primordial.

Le gi gong, une gym douce qui soigne

Trésor de la médecine chinoise, le gi gong est
une gymnastique de santé qui repose surle mou-
vement, la respiration et la conscience de soi
pour réveiller et nourrirle «dragon» qui est ss®

JEAN PEYRONNET-AP-HP-GROUPE HOSPITALIER SALPETRIERE

ISTOCK/GETTYIMAGES

Appr|v0|ser sa douleur
grace a une thérapie

c eux qui souffrent d'une lombalgie chronique ignorent
que leurs douleurs ne sont souvent pas dues

a des lésions anatomiques, que la cause initiale a disparu.

« L'enjeu est de ne pas laisser le patient s'enfermer dans

la croyance: “C'est ma hernie discale l'unique cause de

ma douleur” », souligne la Pr Francoise Laroche, du Centre
d’évaluation et de traitement de la douleur, a I’hépital
Saint-Antoine, a Paris. Les thérapies comportementales et
cognitives (TCC) peuvent aider les malades a gérer leurs
maux et a retrouver une vie épanouie. A dédramatiser aussi:
« Le catastrophisme conduit a une véritable inhibition de
I'action, observe le Dr Olivier Bredeau, du Centre d’évaluation
et de traitement de la douleur, du CHU de Nimes. Les
patients redoutent que leur douleur ne s'amplifie, alors ils
restreignent leurs activités, ce qui aggrave leur cas. »
Accepter sa souffrance est un passage obligé si I'on souhaite
aller mieux, souligne la Pr Laroche: « Cela ne signifie pas

se résigner. Cela suppose plutét qu'en acceptant, pour
I'instant, d’étre diminué, contrarié ou fatigué a cause de

la douleur, on va mettre en place des stratégies. »

En stage a I'hopital
contre la lombalgie

chronique

«C'est un temps de remise
en mouvement, mais

aussi de réassurance pour
des gens que la douleur
adurablement fragilisés »,
décrit Violaine Foltz,
rhumatologue a I’hépital

de la Pitié-Salpétriere,

a Paris. Les patients sont
adressés par leur généraliste,
leur chirurgien ou leur rhumatologue. « On peut méme

parler de resocialisation pour certains tant la lombalgie chroni-
que peut isoler », ajoute Anne Lambert, kinésithérapeute.
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LE DOSSIER

EN FINIR AVEC LE MAL DE DOS

CES PETITS TRUCS
QUI SOULAGENT

@8® en vous: votre colonne vertébrale. « Tout ce La ceinture lombaire cen'est pas un gadget mais un vrai
qui est émotionnel se pose sur notre dos, mais plus, car elle réduit les mouvements susceptibles de déclencher des
la pratique autour de la colonne, qu’on appelle douleurs, limite la cambrure du bas du dos et répartit mieux

le dragon, va nous permettre de respirer, ex- la pression sur les disques. Elle participe également au relachement
plique Patrick Pottier, professeur de gi gong. Et des muscles en maintenant au chaud la zone protégée.

quand notre dos respire, certaines tensions dis- Lélectrostimulation Elle utilise un courant électrique de
paraissent et les contractions qu’elles engendrent faible intensité appliqué sur la peau i l'aide de quatre électrodes placées
avec.» Si le gi gong ne guérit pas, il peut soula- autour de la zone douloureuse, et s'adresse aux personnes qui souffrent
ger des douleurs; ses mobilisations articulaires de douleurs d'origine neurologique: radiculalgie sciatique ou crurale,
remplaceront méme, dans certains cas, des etc. Les fourmillements diffus renforcent le

mécanisme naturel du controle de la douleur par
le systéme nerveux en bloquant la transmission
du message au cerveau et en libérant des subs-
tances de type morphinique.

Le chaud et le froid Tous deuxcréent une
contre-stimulation qui masque la douleur et ont des
effets spécifiques. Le froid (glace, bombe) diminue

séances de kinésithérapie classiques qui n"ont
pas, elles, 'avantage d’étre relaxantes. Et les
études a son sujet se poursuivent: I’hopital de la
Pitié-Salpétriere, a Paris, a ainsi créé un centre
pour évaluer la médecine traditionnelle chinoise,
dontle gi gong, et procéder a des essais cliniques

notamment dans ‘Ia prise en charge de la lom- la production et Pactivité des substances impliquées

balgie chronique. A noter:lameéditation de pleine dans la réaction inflammatoire, il est indiqué en

conscience a aussi montre ses bienfaits dans le cas de poussée d’arthrose. Le chaud (bain, bouillotte, %‘
traitement des douleurs chroniques. B cataplasme a l'argile, séche-cheveux) détend les s
Dapres lenquéte de Sophie Cousin parue muscles, en cas de lumbago, par exemple. 3

dans Ca m'intéresse n°487.

3 postures pour s’etirer

Des exercices magiques permettent d'allonger la colonne et de calmer les douleurs lombaires, sacro-iliaques et sciatiques.
En voici trois tirés du livre tout aussi magique de Bernadette de Gasquet Pour en finir avec le mal de dos (éd. Albin Michel).

1 Placezune balle de tennis sous la partie
la plus saillante du sacrum, ramenez une
cuisse contre le ventre et prenez le genou
dans la main pour maintenir cette position Départ correct a partir du périnée. Poussez sur les bras, creusez le haut du dos.

- parfois difficile.

2 Genoux écartésdela largeur du bassin,
bras le long du corps ou allongeés devant.

ILLUSTRATIONS : BLANDINE LELARGE/COMILLUS.COM

La respiration abdominale masse les reins: Portez les bras derriére, bassin maintenu. Redescendez en tirant sur les talons.

chaque inspiration étire lazone lombaire,

élargit la taille en étirant le transverse 3 L'objectif de cette posture en quatre étapes est d'étirer les muscles dans I'axe. Restez le temps
abdominal et les muscles profonds du dos. de quelques respirations puis essayez d’aller plus loin en rapprochant les bras 'un de I'autre.
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LESPOIR DE LA CHIRURGIE

Aujourd’hui, lopération peut étre un recours efficace pour certaines pathologies
alors que des techniques peu invasives permettent de garder sa mobilité.

uand il existe une solution chirurgi-
cale a un mal de dos chronique, la
douleur est au centre des questions:
si elle estintolérable, qu’elle affecte
durablementla vie active, 'autono-
mie, et qu'une intervention peut étre efficace, la
chirurgie est envisagée; c’est le cas de hernies
discales entrainant des douleurs permanentes
etinsupportables, de sciatiques ou de l’arthrose
rachidienne progressivement invalidante. L’état
cardio-vasculaire et cognitif est aussi détermi-
nant. «On opere des patients de plus en plus ageés,
nous n’avons plus vraiment de limite a priori,
chaque situation est évaluée au cas par cas», ob-
serve Marc-Antoine Rousseau, chef du service
de chirurgie orthopédique et traumatologique
de I'hopital Bichat, a Paris, et auteur du Mal de
dos, 100 questions/réponses (éd. Ellipses).

Deux grands motifs d’intervention

Deux grands motifs d'intervention: d’abord, la
décompression des nerfs qui traversent la co-
lonne, carily a a terme des risques de paralysie,
dans des cas de rétrécissement dégénératif du
canal vertébral ou de hernie discale. Dans ce do-
maine, reléeve le Dr Rousseau, 'endoscopie ra-
chidienne constitue une révolution: «On applique
les principes de I'arthroscopie, peu invasive, a la
colonne pour accéder au disque intervertébral.
En ouvrant juste un peu, on peut désormais aller
au plus pres des racines nerveuses pour retirer
une hernie.» Grace au controle d'imagerie du-
rant I'intervention et a des instruments moins
invasifs, la chirurgie percutanée permet de
prendre en charge des situations auxquelles on
ne s’attaquait pas avant: « En traumatologie aussi,
on traite les fractures de cette maniére pour res-
taurer la vertebre au plus proche de ce qu’elle
était avantl’accident.» En cas de tassement grace

a l'arrivée d'implants mieux adaptés, on arrive
apréserver les courbures de la colonne et a pré-
venir un autre tassement.

En matiéere de stabilisation de la colonne, deu-
xiéme grand motif de chirurgie du dos, on peut
dans certains cas éviter la fixation sans perdre
la mobilité. Plutét qu'une classique arthrodese
par voie postérieure (fixation de plusieurs ver-
tebres, courante) parfois nécessaire mais irré-
versible, on place une prothese discale entre les
vertebres par voie antérieure, ce qui économise
les muscles du dos et permet une récupération

" : ) Les anti-TNF
plus rapide. Pour autant, toutes les situations ne améliorent
sont pas éligibles a cette procédure. Et l'effica- considérablement
cité a tres long terme (plus de vingt ans) reste a laqualité de
5 & . ; . vie des personnes
évaluer. A ce jour, ¢’est au niveau cervical que la i fees e
prothése discale, inventée pour lelombaire, prend maladies inflamma-
son essor dans la pratique courante. B toires séveéres.

La revolution
des biothérapies

es biomédicaments ont bouleversé

la prise en charge des maladies
inflammatoires il y a plus de vingt ans.
Dans ces pathologies, les molécules
TNF de l'organisme sont produites en
exces, entrainant une inflammation et la dégradation des articulations.
Les anti-TNF alpha, administrées en intraveineuse ou par voie sous-
cutanée, ont pour mission de bloquer les TNF alpha, donc la réaction
en chaine. Elles sont efficaces pour les douleurs rhumatismales et les
maladies associées comme le psoriasis ou les maladies inflammatoires
chroniques des intestins, indique le Pr René-Marc Flipo, rhumatologue
au CHU de Lille. Principal obstacle: leur colit tres éleve (10000 euros
environ le traitement annuel). Ces derniéres années, sont toutefois
apparus des « biosimilaires », beaucoup moins chers, dont I'efficacité
et la tolérance sont comparables.
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AVOUS DE JOUER

_ Mats que savez-vous vraiment du fo&e 7
[€SEeZ vos connaissances sur cet organe qui gagne

a etre connu pour ce qu'il est: vital! b4
Texte: Adélaide Robault A
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1/ Quel est le poids du foie ?
Bl 1,5kilo
K 2 kilos
K 3 kilos

2/ Le foie produit-il du sang?
/A B 0Oui, c’est méme sa fonction
@ Dprincipale

¥ [ Non, il le filtre

3/ Cet organe a-t-il une influence
sur nos humeurs?

El Uniquement chez Moliére!

3 Oui, le cerveau serait sensible a
la bile

K Non, aucun rapport

-l‘

4/ Peut-on prendre du
paracétamol en cas de gueule

de bois?

E1 Oui, 4 condition de respecter la
posologie

1 Non, le foie est déja surchargé
de travail par I'alcool ingéré

5/ Peut-on détoxifier le foie
comme le vantent les pubs pour
les compléments alimentaires?
El Oui, mais pas n‘importe
comment...

2 Non, c’est un slogan
marketing

[ Une alimentation saine vaut
tous les compléments alimentaires

6/ A quoi sert la bile?

Bl A favoriser le transit

[ A réguler le tempérament
A A digérer

7/ Parmi les cellules du foie,
on trouve les...

El hépatocytes

B lymphocytes

B leucocytes

8/ La crise de foie existe-t-elle?
El Non, il s’agit simplement

d’une expression

3 Oui, mais ces symptomes n’ont
rien a voir avec le foie

9/ Qu'appelle-t-on Nash?

El Une série américaine des années
1970 sur la guerre du Vietnam

[ Une nouvelle maladie

de société

[ Un traitement antiviral

g_.l._ ="

10/ Faut-il préférer

les édulcorants au sucre?

El Non, ils sont mauvais

pour le foie

1 Oui, car ils sont toujours moins
néfastes que le sucre blanc

11/ Viande ou poisson:
que privilégier?

El Le poisson

[ La viande blanche

[ La viande rouge

12/ A quoi sert le sport?
El A maigrir

[ A drainer 'organisme
K Cela dynamise le
fonctionnement hépatique

13/ La meilleure maniére de
respecter I’horloge biologique
dufoie, cestde...

El sauter le petit déjeuner

[ manger la nuit

K faire trois a quatre repas

par jour a heure réguliére

14/ Le cafe est une boisson
déconseillée...

El Oui, surtout apreés le repas
[ Au contraire, il a un effet
protecteur

15/ Des fruits au dessert,

Clest toujours mieux qu’'une
blche apres la dinde?

El Bof, tous les sucres (fructose,
saccharose, etc.) se valent

[ C’est surtout le mode

de préparation qui compte

[ Un fruit sinon rien!
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A VOUS DE JOUER
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Les reponses

1/ Bl Lefoie pése 1,5 kilo. C’est'organe
le plus volumineux du corps humain,
situé dans I'abdomen, a droite de I'es-
tomac. Il assume plus de 300 fonctions
vitales, d’épuration, de synthese et de
stockage. S'il est trop gros, c’est peut-
étre qu'il est en souffrance.

2/ 11 contient plus de 10 % du volume
sanguintotal et est traversé en moyenne
par 1,4 litre de sang par minute (pour
un adulte) qu'il filtre et purifie.

3/ Evoquée dans Le Malade imagi-
naire, la théorie des humeurs (c’est-a-
dire des liquides corporels) adominé la
meédecine occidentale durant des siécles
et associé le foie, surtout la bile, a des
états d’ame. De récentes recherches
ontrévelé des récepteurs a la bile au ni-
veau du cerveau, de quoi penser qu’elle
pourrait 'influencer. A confirmer!

4/H Le foie utilise un méme peptide
détoxifiant, le glutathion, pour traiter
I"alcool et le paracétamol (Doliprane).
Leur exces simultané

“Y épuise les stocks de
glutathion ce qui
rend le paracé-
tamol toxique et
peut méme provo-
quer une hépatite ful-

<

'L.

i o
\ minante (aigué et grave). Le

70

foie se nécrose et n’assure plus ses
fonctions vitales. En cas de gueule de
bois, on prend un a deux comprimés de
500 mg de paracétamol, pas plus, en
respectant toujours la posologie.

5/ La fonction naturelle du foie est
déja de détoxifier ce que nous man-
geons. Or, on sait que la nourriture de
fast-food augmente les enzymes du
foie, preuve qu’elle est toxique. Il faut
donc privilégier les fruits, les légumes
frais et le bio qui soulagent cet organe.

6/H La bile est un liquide transporté
par les voies biliaires du foie. Une partie
est stockée dans la vésicule quilarelache
vers le duodénum, la partie haute de
l'intestin, ou elle sert a la digestion.

7/E Les hépatocytes représentent
85 % des cellules du foie. Elles stockent
le glucose et assurent le bon taux de
glycémie, génerent des protéines dont
"albumine qui assure le transport des
acides gras, d’hormones et de médica-
ments, la globuline et le fibrinogéne
(pour la coagulation). Elles forment la
bile, métabolisent 1’azote, les médica-
ments et 1"alcool. Enfin, grace a ces cel-
lules, le foie est le seul organe qui est
capable deserégénérer en casdelésion.

8/ La sensation nauséeuse est pro-
voquée par le tube digestif apres un
repas trop riche. Il s"agit donc en réalité
d’une crise d’estomac!

9/ Nash est I’acronyme anglais de
Non-alcoholic steatohepatitis, ou stéa-
tose hépatique non alcoolique. Onl'ap-
pelle aussi maladie du soda ou maladie
du foie gras, car elle est causée par une
consommation excessive de sucre liée
a la sédentarité. Le foie noyé dans le
sucre le stocke et le transforme en
graisse. A long terme, la maladie favo-
rise la fibrose du foie, stade préalable a
une possible cirrhose et a un cancer.

10/ Bl Les édulcorants (I"acésulfame-K,
souvent associé al’aspartame, le sucra-
lose...) sont soupconnés de modifier le
microbiote et de favoriser la survenue du
diabete. Quant alastévia, on manque en-
cored’études pour connaitre sonimpact.

11/E Le poisson, de préférence gras,
pour ses oméga 3. Il est conseillé de ne
pas manger de viande rouge plus de
deux fois par semaine (ou 300 g). Lun

Merd a Gabriel Perlemuter, hépato-gastro-entérologue et nutritionniste & I'hépital Antoine-Béclére (Clamart).

[¥)Santé = bien-étre

de ses composés, la choline, est mal
synthétisé par le foie. Les bactéries du
tube digestif de certaines personnes la
transforment en un composé qui, mé-
tabolisé par le foie, devient toxique
pour le coeur et les vaisseaux.

12/ Le sport permet de déstocker le
sucre qui encombre le foie: cet organe
peut stocker 70 a 100 g de sucre, soit 14 a
20 morceaux de sucre, et relache un
demi-morceau de sucre par heure
quand on est sédentaire, devant son or-
dinateur; 3,5 morceaux par heure
lorsqu’on court; et 6 si on pratique la
natation. Cet effet magique du sport
peut durer 24 heures apres l'effort.

13/H Plus on avance dans la journée,
moins il faut manger. Le mieux est de
prendre 3-4 repas par jour, a heure ré-
guliere pour respecter I'horloge biolo-
gique dufoie. Senourrirlanuit participe
au déreglement de ce mécanisme.

14/ Le café a des effets bénéfiques:
il est anti-fibrosant et anti-cancéreux.
Mais il peut aussi nuire au sommeil...

15/ Manger des fruits frais entiers,
avec leurs fibres, cale mieux etleur sucre
est moins vite absorbé par |'organisme.
Le saccharose est transformé en
graisse, les triglycérides. En exces, il fa-
brique du «foie gras». Le fructose, par-
fois ajouté aux aliments, n"augmente
pas autant la glycémie que le saccha-
rose, mais génere une résistance a l'in-
suline a long terme, donc du diabéte.

en savoir plus

s Les Pouvoirs cachés

« « w dufoie, Gagnez des années
devie en bonne santé,

du Pr Gabriel Perlemuter, éd.
Jailu(2020). Cet ouvrage en
format poche dit tout de la vie
du foie pour en prendre soin.
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FORME

Routine sportive

10 clés pou-i' un corps

en bonne santé,

de Major Mouvement, éd.
Marabout, 16,90 € (2020).

Dans cet ouvrage
complet et ludique,
le kiné démonte

avec Major Mouvement

Huit semaines pour étre ou rester en pleine forme, c'est la promesse
du kiné star des réseaux sociaux: étes-vous prét.e.s?

ous montez quatre étages sans pro-
bléme et courez derriére vos en-
fants sans vous essoufler? A priori,
vous étes en forme. Encore faut-il
le rester pendant les mois froids
ou I'on a moins envie d’aller cra-
pahuter. Si vous ne faites pas partie des quelque
530000 abonnés de sa chaine YouTube et que
vous avez besoin d'un coup de main pour faire
du sport, nous avons glané les conseils du facé-
tieux mais sérieux Major Mouvement. « Lanotion
de plaisir est primordiale, et c’est de la que nai-
tra I'assiduité», affirme le kinésithérapeute. Or,
sans assiduité, pas de résultats: « Au minimum
deux fois par semaine pour se maintenir en forme;
mais pour les débutants, une fois par semaine
c’est déja bien!» promet-il. La progressivité de
I'effort est une notion clé, tout comme le fait de
s’écouter. «Je peux chercher des situations d'in-
confort dans une séance, et observer la facon dont
mon corps le tolere trois jours plus tard. Est-ce
quej’aimal? Est-ce qu’au contraire je suis bien?»

Des efforts adaptes a ses objectifs

Son programme se déroule sur huit semaines,
«un délai qui correspond au temps d’adaptation
d’'un muscle, nécessaire pour éviter les blessures,
notamment pour celles et ceux qui se lancent

et les étirements éventuels, déconseillés avant,
se font au moins deux heures apres l'effort et ne
doivent jamais étre douloureux. Cherchez-vous
a travailler la force, I'endurance, a prendre du
volume musculaire? Le nombre de répétitions
et de séries dépend des objectifs: et si vous vous
lanciez avec ces deux séances? l

Angele Holden

Seance 1:dos + cardio

Squat

Debout, pieds

un peu plus écartés
que vos hanches,
positionnez les
haltéres. Poussez
les fesses vers
l'arriére comme
pour vous asseoir.
Appuyez dans les
talons et redressez-
vous en expirant.
Répétez 20 fois.

les idées recues, fait

le point surles erreurs

des sportifs et sportives

en herbe, propose

explications et exercices

o pours’y mettre avec

£ un programme de huit
semaines, a panacher

8z selon vos habitudes

Zg et devos objectifs.

dans un entrainement réguliery. Il prévoit trois
séances, espacées de quarante-huit heures, qui
durent entre trente et soixante minutes: « Le cer-
veau a besoin de vingt minutes intenses ou trente
minutes plus modérées pour comprendre que le
corps fait du sport, libérer toutes les endorphines
et activer le métabolisme, détaille Major Mou-
vement. [’échauffement dure quatre a dix minutes

PHOTOS TANCREDE LECASBLE ET FRANGOIS-XAVIER CAYRON

OTOS EXTRAITES DU LIVRE MAJOR MOUVEMENT: 10 CLES POUR UN CORPS EN BONNE SANTE,
RAB
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Séance 2: cardio + fessiers tabata

Aquasplash

En position demi
squat, coudes

tendus, alternez

bras gauche
et bras droit.

Répétez 6 fois.

Pas de l'ours

En position de gainage,
les deux mains au niveau
du visage, tirez une fleche
vers le haut, a droite puis
a gauche. Répétez 6 fois.

Trois pas de coté-coup de genou

Pont fessier

Reprenez aussi
3 séries de squats
décrits enséance 1.

Tenez un poids sur votre
pubis. Contractez fesses,
abdos et cuisse pour
monter votre bassinen
planche. Répétez 6 fois.

Descendez sur un

grand squat. En vous
redressant, montez

le genou et baissez
le coude. Alternez
gauche et droite,

répétez 6 fois.

Mountain Climber

Gainezledoset

les abdos, poussez
bien dans le sol avec
les mains. Allez
chercher la position
dusprinter,
adroite et a gauche.
Répétez 30 fois.

Superman

Allongé.e, pieds
légerement décollés,
pubis enfoncé dans
le sol. Poussez le poing
vers 'avant,
adroite puis a gauche.
Répétez 12 fois.
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Si jai des TOCS, est-ce que

L'anxiété provoquee par la crise a révéle chez Petites manies vs pathologie
tains des t bl b . | lsif Les personnes atteintes sont envahies par des
certains aes trouples obsessionnels compuisits, ou pensées récurrentes, angoissantes et incontrd-

tocs. Une maladie psychiatrique encore taboue... lables (les obsessions) et par des gestes ou des
actes mentaux répétés et irraisonnés (les com-

pulsions), qu’elles réalisent souvent plus d'une

epuis quelques mois, Théodore* heure par jour pour soulager leurs angoisses.
nevaplusal’école. Il asipeurd’at- Elles en souffrent. Le diagnostic repose sur la
traper une maladie qu’il ne sort présence soit d’obsessions, soit de compulsions,
plus et passe son temps a se laver soit des deux (dans la plupart des cas), ainsi que
les mains. A l'inverse, Noémie* a sur leurs répercussions et la géne ressentie. Ce

mal vécu de rester cloitrée chez
elle durant le confinement. Ses pensées et ses O
petites manies 'ont envahie jusqu’a devenir des

troub.les.obses.sionnels compuls.ifs. (tocs). Aiqsi, de s ma la d es
depuis six mois, I’Aftoc, I’Association francaise .

de personnes souffrant de tocs, voit arriverdes ~ VOIEF] t
adultes et des parents inquiets pour leur enfant: Ie urs tocs
pour eux, la pandémie de Covid-19 a déclenché -

ou aggravé certains comportements, notamment ~ APPArd Itre
liés a la peur de tomber malade. Un constat que 4
partage Anne-Hélene Clair, psychologue, neuro- avant I ag €
scientifique et autrice des Troubles obsession- de 25 ans
nels compulsifs (éd. Que sais-je?, 2021): «Avec  (Inserm)

son lot de mauvaises nouvelles, lerisque de conta-

mination et la crise économique, la pandémie a

généré des facteurs de stress pouvantrévéler des

maladies psychiatriques comme les tocs.» Pour

autant, ilne devrait pas y avoir d’épidémie de tocs.

C’est une maladie a la prévalence relativement

stable, de l'ordre de 2 a 3 % de la population.



| e dé bloq ue ? “ Stéfanie, 40 ans, malade depuis ses 7 ans.

J’ai passé mavie a essayer de
camoufler mes troubles... ,

dernier point fait toute la différence entre les tocs
et les petites manies. Si je vérifie deux fois que
ma porte est bien fermée avant de me coucher,
si cela ne me géne pas et que je peux m’en pas-
ser sans trop d’angoisses, alorsiln’y arien d’anor-
mal. En revanche, si les vérifications (portes,
fenétres, gaz...) me prennent une heure chaque
soir, si je manque de sommelil, si je ne peux m’y
soustraire sans paniquer, c’est pathologique.

Qui est concerné?

Les tocs touchent autant les hommes que les
femmes. Ils apparaissent principalement chez
les enfants, les adolescents et les jeunes adultes
avant 25 ans, mais peuvent survenir a tout age.
Sil'origine de cette maladie reste méconnue, plu-
sieurs pistes sont étudiées: elle pourrait étre due
a des facteurs biologiques (génétiques, céré-
braux...) et psychosociaux (éducation, parcours
de vie...). Parfois, un événement déclencheur
(maladie, perte d’emploi...) aggrave des symp-
tomes légers. La personne plonge dans le «vrai
tocy, qui a «des répercussions considérables
sur la vie quotidienne», écrivent Margot Mor-
gieve et Antoine Pelissolo dans Toc: la maladie
de I'hyper-contréle (éd. Le Cavalier bleu). se®

« Mes tocs
ont débuté

a l'age de

7 ans. J'avais
peur de
m'étouffer en
mangeant,
alors je n'ingurgitais que des
liquides. Jai fini par me nourrir

a nouveau normalement car

je perdais beaucoup de poids,
mais j'ai développé d'autres
compulsions liées a la peur de

la mort. Pour soulager mes
pensées, je répétais des gestes:
m’habiller, me déshabiller...

Un psychiatre a diagnostiqué
mes tocs relativement tot, quand
javais 10 ans, mais a I'époque
peu de praticiens étaient formés
a leur prise en charge. Jai suivi
quelques thérapies avec des
psychologues qui nont rien
donné. Au collége, j'ai développé
un toc décriture: je ne devais plus
fermer les boucles des lettres (o,
a...). Mon écriture était illisible et
mes tocs me prenaient tellement
de temps que ¢a m’a mise en
échec scolaire. Durant plusieurs

années, j'ai vécu tant bien

que mal:jai travaillé et obtenu
une reconnaissance de mon
handicap, je me suis mariée et, il
y aquatorze ans, jai eu un fils...
Des consultations avec un
psychiatre et un traitement
médicamenteux me soutiennent
depuis dix ans. Mais a 35 ans, je
travaillais dans une école quand
jai développé des tocs de
contamination. J'ai mis en place
des stratégies pour ne plus
approcher les enfants, éviter les
lieux publics... jusqu’a ne plus
sortir de chez moi. Paradoxa-
lement, ca m’a aidée a prendre
durecul: j'avais passé ma vie

a camoufler mes troubles, j'ai
décidé de les assumer et den
parler. Je me suis rapprochée de
I'Aftoc et jai créé un groupe privé
sur Facebook. Découvrir des
gens ayant les mémes troubles,

la méme souffrance, a été une
révélation: je ne suis pas seule. Si
ma vie est toujours faite de tocs,
échanger et accompagner ceux
qui entrent dans la maladie m’aide
a vivre le mieux possible avec.» il

A se voir compter et recompter ou éteindre et allumer
20 fois la lumiere, certains pensent que leur maladie les
rend fous. « Non, ce n'est pas un délire, répond la psycho-

logue Anne-Hélene Clair. Les tocs sont entretenus par
une hyperactivation et une mauvaise communication
entre deux zones du cerveau. » Le cortex préfrontal
intervient dans le contréle du comportement et des
émotions, et les ganglions de la base, plus en profondeur,
sont impliqués dans les comportements automatiques.

ZEPHYR/SPL/PHANIE

ISTOCK/GETTYIMAGES
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« Vérifications et contaminations sont
les deux themes les plus frequents »

Tic ou toc?

Contrairement

au tog, le tic est un
mouvement semi-
volontaire ou involon-
taire difficile a

retenir, parfois méme
inconscient, comme
un clignement d'ceil.

Il ne survient pas dans
un but particulier:

la personne ne le fait
ni pour soulager son
anxiéteé ni en réponse
a des pensées obsé-
dantes. Pour autant,
les patients atteints
de tocs ont souvent
également des tics.

@®e Cela perturbe leur vie familiale, sociale et
professionnelle. En effet, les compulsions durent
parfois plusieurs heures par jour. Elles peuvent
étreliées a la peur d’étre contaminé:les malades
lavent plu-
sieurs fois
d’affilée leurs
mains, leur
linge ou les courses; certains se déshabillent et
se douchent longuement lorsqu’ils rentrent a la
maison. D’autres craignent d’étre responsables
d’'une catastrophe (incendie, cambriolage...) et
passent des heures a vérifier le gaz, les portes,
lavoiture... « Vérifications et contaminations sont
les deux themes les plus fréquents, mais il en existe
alinfini», explique Anne-Hélene Clair. Certaines
personnes, obsédées par 'ordre et la symétrie,
passent leur temps a ranger ou a compter. « Tous
les gestes qu’elles effectuent sont[...] volontaires
et calculés, avec beaucoup de précision», sou-
lignent Margot Morgiéve et Antoine Pelissolo
dans leur ouvrage. Des obsessions tres pertur-
bantes concernent la peur de blesser quelqu'un
ou de commettre un acte incestueux. Par exemple,
pousser quelqu’un sous le métro ou avoir un rap-
port sexuel avec samere... «Un patient peut me
rapporter craindre que sa main passe pres du
sexe d'un enfant et le touche sans le faire expres,
raconte Anne-Hélene Clair. Pour contrecarrer

Edouard Moradpour

MOI, EDOUARD,
VIEUX GARGON,

MAMIAQUE ET FIER DE L'ETRE !
WES 31 TICS ET TOCS LES PLUS TROUES

Fef'nee e Citinm Pty

Des héros pas comme les autres

Le film - Pour le pire et pour le meilleur, de James L. Brooks (1997).

Jack Nicholson campe Melvin Udall, un écrivain asocial handicapé par
ses tocs et ses phobies. Parmi ses rituels, il déjeune chaque jour a la méme
table dans le méme restaurant.

Le livre — Moi, Edouard, vieux garcon, maniaque et fier de I'‘étre!, d'Edouard
Moradpour, éd. Michalon (2017). De la corde a nceuds attachée a son
balcon en cas d'incendie a I'achat d’une rose blanche chaque matin chez

le méme fleuriste... Lauteur se livre avec humour.

La série — Monk, créée par Andy Breckman (2002-2019). Monk est
congeédié de la police a cause de ses tocs. Détective hors pair, il mene
ses enquetes a titre priveé dans l'espoir de réintégrer son poste.

Pour aider le patient, -
la thérapie comporte- =
mentale et lathérapie
cognitive peuvent étre
employées conjointe-
ment ou séparément.

-

leurs pensées, les gens développent des super-
stitions du type “Il faut que je touche trois fois la
table pour que c¢a n’arrive pas”. Ces themes
tabous autour de la sexualité font beaucoup de
dégats. Les malades ont peur d’étre fous et que
leurs pensées se traduisent en actes.»

La TCC, une thérapie efficace

Souvent, ils cachent leur trouble et tardent a
consulter, ce qui repousse la prise en charge.
Dans Maman, ma chambre est mal rangée (éd. Edi-
livre), Audrey Gonet raconte son «parcours du
combattant», en mal de diagnostic et de traite-
ment. «C’est encore le cas pour beaucoup de pa-
tients, méme si la situation évolue. Le diagnostic
s’est amélioré mais tous les malades n’ont pas
acces au meilleur traitement», regrette Anne-
Hélene Clair. Le principal est la thérapie com-
portementale et cognitive (TCC). Mais selon
Pierre Prat, président de I’Aftoc, les thérapeutes
ne sont pas assez nombreux, d’autant plus que
la demande a augmenté avec la pandémie, et
qu’«il manque une prise en charge spécialisée
des tocs en France». Pourtant, laTCC est efficace.
Elle est proposée aux personnes non dépressives
ayant des troubles modérés et nécessite un enga-
gement fort. Le volet cognitif agit sur le «ogiciel
tocy, selon le psychiatre Franck Lamagnere, dans
Toc ou pas toc? (éd. Odile Jacob): les malades in-
terpretent les informations de maniere erronée
a cause de leur tendance a surestimer les dan-
gers et leur responsabilité, leur intolérance au
doute, leur perfectionnisme... Des «schémas co-
gnitifs» qu’il sagit de faire évoluer. La partie com-
portementalevise, elle, a selibérer des compulsions



avec des exercices répétés et gradués. Par
exemple, toucher une clé sans se laver les mains.
S’exposer ainsi a ses angoisses est difficile, ce
qui explique les nombreux refus et abandons.

Et si on est gravement atteint?

Pour soigner les formes plus sévéeres, associees
a d’autres maladies (phobie, dépression...) ou
en échec avec la TCC, il existe des traitements
médicamenteux. Ce sont des antidépresseurs
administrés a doses élevées. Efficaces apres un
a trois mois de prise, ils s’envisagent surla durée.
En dernier recours, la stimulation cérébrale pro-
fonde peut étre une solution. Lors d'une opéra-
tion chirurgicale, le médecin implante dans le
cerveau des électrodes dont les stimulations élec-
triques modifient les circuits neuronaux pertur-
bés. Des protocoles encadrent cette technique
expérimentale. Enfin, les recherches en cours
promettent de mieux comprendre la maladie et
d’améliorer les traitements. Mais avant tout, il
faut pouvoir sortir du silence et de la honte; c’est
pourquoi les réseaux de malades invitent les per-
sonnes touchées a les rejoindre et a en parler. B

Nathalie Picard
*Les prénoms ont été changés.

en savoir plus

@ Aftoc, Association francaise de personnes
souffrant de troubles obsessionnels et compulsifs.
Cette association soutient les malades grdce a

des conseils, des groupes de parole, etc. www.aftoc.org

@ TocToMe. Un site d’infos et de témoignages créé
par une membre de l'Aftoc pour libérer la parole et orienter
les personnes qui souffrent de tocs. www.toctome.fr

FIORDALISO/GETTYIMAGES

‘ Mickaél, 39 ans, malade depuis ses 19 ans.

J’étais dans lincapacité totale
de m’occuper de mon bébé ,

«Je suis sorti
dusilence
lorsque

je n‘arrivais
plus a vivre
avec mes

© tocs. Avec

le recul, je sais qu'il aurait fallu
réagir plus tét, avant qu'ils ne
s'installent. Pour moi, les soucis
ontdémarré il y a vingt ans, apres
une soirée trop festive et une
crise d'angoisse. J'étais anxieux a
I'idée de perdre le contrdle et de
faire du mal a quelqu’un. Cette
phobie sest répercutée sur mon
alimentation: jai arrété l'alcool,
puis les sodas, les fruits et
légumes... Pendant dix ans, mon
diner était invariablement
composé du méme menu: steak
haché, pommes de terre et creme
dessert, chacun d’'une marque
spécifique. J'étais persuadé que
jallais blesser quelqu’un si je ne
réalisais pas ces actes. C'était mon
obsession. Ensuite, jai développé
d'autres rituels: a chaque fois
que je mangeais, que je montais
dans la voiture ou que je prenais
une douche, je devais effectuer
des comptages précis dans

ma téte. Petit a petit, j'ai soumis
chaque action de mon quotidien
a un rituel, jusqu’a ne plus
méloigner de plus de trente
minutes de mon domicile.

Toujours avec la méme obsession.

Le seul moment ot je me sentais
bien, c'était dans mon métier
dentrepreneur, ma passion. Au
travail, javais beaucoup moins
de rituels que chez moi. ) ai
entrepris plusieurs thérapies

comme la psychanalyse

ou I'hypnose, sans réel succes.
Quand je suis devenu papa,

il y asixans, je me suis retrouveé
dans l'incapacité totale de
moccuper de mon bébé. Javais
tellement peur de faire mal
amon petit garcon que je ne
pouvais pas rester ne serait-ce
que trois minutes avec ui.

Cérait horrible... Mes pensées et
mes rituels étaient omniprésents.
Je devais, par exemple, allumer
et éteindre plusieurs fois la
lumiere avant d'entrer dans une
piéce. Jai eu un deuxieme enfant.
Lorsque je me suis séparé

de leur mere, je n'avais plus le
choix: je devais me faire soigner.
Jai alors suivi une thérapie
comportementale et cognitive
durant deux ans. Aujourd’hui,
80% de mes tocs ont disparu

et jéleve mes garcons de 3 et
6ans en garde alternée. Je mange
a nouveau des fruits et des
légumes, j'ai retrouvé une vie
sociale... Mes pensées reviennent
parfois, mais je n'y préte plus
attention. Elles ne sont pas mes
actes, et la meditation de

pleine conscience maide a les
observer sans réagir.» Wl

Son appll

(U O TCC,

3 ickaél Bequet a créé
s cette appli en 2018
pour favoriser le lien
— thérapeute-patient et le
suivi entre les séances
de TCC. Adécouvrir sur
\——e? € Site ttPS://appicc.fr.
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Edward Jenner et les méfaits de
la vaccine imaginés en 1802 par
James Gillray, un caricaturiste.

ATy ol
L™ o
4 if R Ot g T g L ,? L F"é'—- 0
e A R e e

A;ux origines du vaccin,
I'infecte variole

La petite vérole, c'est la Covid-19 du XVIII¢ siecle, en pire... Pour lutter contre
le virus variolique, une méthode révolutionnaire est alors introduite en Europe.

u XVIII¢ siecle, la variole
est une maladie virale
trés contagieuse, souvent
mortelle, qui hante tous
les esprits. Lintroduction
d’une méthode de pré-
vention minimaliste, la variolisation, va
susciter de violents débats autour de sa
légitimité. Véritable fléau, la variole, ou
petite vérole, provoque de la fiévre, des
pustules et des douleurs généralisées

[¥]Santé = bien-étre

chez les personnes infectées. Le risque
d’en mourir atteint son paroxysme au
siecle des Lumieres avec 'urbanisation
grandissante. En Europe, 80 % dela po-
pulation est touchée avant I'age adulte.
10 a 14 % des malades en meurent, sur-
tout les enfants. En France, cela repré-
sente entre 50000 et 80000 morts par
an. Louis XV en décede en 1774, apres
une longue agonie. Ceux qui en ré-
chappent ont souvent des séquelles. Ils

sont défigurés a vie quand ils ne
deviennent pas aveugles ou mentalement
diminués. Or, en Europe, on ne sait pas
traiter la variole. Les Chinois pratiquent
pourtantl'inoculation depuis le XI¢ siécle.
Cette méthode consiste a prélever du
pus sur un malade peu atteint pourl’ino-
culer via une entaille dans la peau chez
un sujet en bonne santé dans I'espoir
qu’il développe une version bénigne.
Comme on ne peut l'attraper qu'une

ANN RONAN PICTURE LIBRARY/HERITAGE-IMAGES/ COLL. CHRISTOPHEL



seule fois, le patient sera alors protégé.
La méthode est introduite en Angle-
terre en 1721 parla femme del’ambas-
sadeur britannique en Turquie, lady
Mary Wortley Montagu. Elle a perdu
son frere de la variole et en a souffert
elle-méme. Elle fait inoculer avec succes
son fils a Constantinople, puis sa fille a
Londres. Les autres pays européenss’y
intéressent. La variolisation séduit les
esprits éclairés, dont Voltaire, et est sou-
tenue par les scientifiques. Mais elle
suscite aussi de vives polémiques. La
pratique est jugée dangereuse, voire
immorale: peut-on faire courir unrisque
mortel a ses propres enfants ou a soi-
méme et menacer de contaminer son en-
tourage? Entre parents, médecins,
philosophes, théologiens et juristes, le
débat fait rage.

Une question
de probabilités

SPL/PHANIE

Le médecin anglais
Edward Jenner,
inventeur de la vacci-
nation, a permis
d'éradiquer la variole.

La pratique est jugée dangereuse, voire
immorale: peut-on faire courir un risque

Pour la premiére 3 seg propres enfants ou a soi-méme?

fois en médecine,

des mathématiciens emploient les pro-
babilités pour évaluer la balance béné-
fices/risques du traitement. En France,
Charles Marie de La Condamine pré-
sente en 1754 a1’Académie des sciences
un mémoire qui fait grand bruit. Aux
scrupules des parents, il oppose sa dé-
monstration:le risque de mourir est de
1sur9lorsqu’on attrape la petite vérole
et passe a 1 sur 300 avec l'inoculation.
Tout individu raisonnable devrait-il donc
choisir cette méthode ? Le Suisse Daniel
Bernoulli défend cet avis en 1760: il cal-
cule qu’en cas d’inoculation de I'en-
semble de la population, I’espérance de
vie passerait de 26 a 29 ans. Mais ses ar-
guments probabilistes ne suffisent pas
a convaincre. D’autant qu'un autre ma-
thématicien, Jean Le Rond d’Alembert,
bien que partisan de l'inoculation, at-
taquel'intérét des comparaisons statis-
tiques: aucun théoreme ne dit comment
comparer un risque immédiat (celui de
mourir dela variolisation) avec la somme
des risques de mourir a chaque age de
la petite vérole. Et sile jeune roi Louis XVI

et ses freres, les futurs Louis XVIII et
Charles X, finissent par y recourir, la
crainte de perdre un proche retient une
grande partie de I’élite éclairée. Dans
les années 1770, on ne recense guere
plus de 1000 inoculés en France.

Dr Jenner ou Mr Vaccine
Mais ce qui met un terme a la variolisa-
tion est'invention de la vaccination par
le médecin anglais Edward Jenner en
1796. Sonidée? Immuniser 'homme en
utilisant la vaccine, une maladie bénigne
commune a la vache et a’'homme et ap-
parentée a la variole. Jenner inocule un
garcon de 8 ans avec une pustule pré-
levée sur une fermiére malade. Plus tard,
il infecte 'enfant avec la variole méme.
Aucune maladie ne se déclare. [l répete
I'opération avec succes sur 23 cas. La
vaccination immunise donc bien contre
la variole! Et avec davantage de sécurité.
Quatre-vingts ans plus tard, Pasteur uti-
lisera ce procédé etle généralisera. C'est
'invention des vaccins. &

Marie-Laure Théodule

dates cles
de la
variolisation

1721 Début de l'inoculation
de la variole en Angleterre.

1754 Charles Marie de
La Condamine démontre
par les probabilités
I'intérét de l'inoculation.

1756 Les enfants du duc
d'Orléans sont variolisés.

1760 Daniel Bernoulli
modélise I'épidémie

et montre l'impact positif
de la variolisation.

1768 D'Alembert
remet en cause |'intérét du
calcul des probabilites.

1774 Déceés de Louis XV
des suites de la variole et
inoculation de Louis XVI.

1796 Edward Jenner
découvre que la vaccine de

la vache permet d'immuniser
contre la variole.

1977 Dernier cas signalé
en Somalie.

1980 'Organisation
mondiale de la santé

déclare l'éradication du virus
dans le monde.

Les pustules caractéristiques
du virus apparaissent d’abord
sur les extrémités et le visage.
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VERY IMPORTANT MALADES

Enora Malagre

La rage
au ventre

Lendométriose peut étre a l'origine de
douleurs importantes, et méme provoquer
I'infertilité. Une maladie dont souffre
I'animatrice Enora Malagré, qui a déecideé

de médiatiser son combat.
‘ ‘al un petit souci. J'ai une maladie qui s’ap-
pelle'endométriose[...] et c’est compliqué
pour moi d"avoir des enfants.» C’est par
ces mots prononceés en direct a la télévi-
sion en 2017 que I'animatrice Enora Ma-
lagré, alors agée de 37 ans, répondait a la
sempiternelle question: a quand un enfant? Sa
révelation a eu des répercussions immediates.
«J'airecu des milliers et des milliers de messages.
Une femme sur dix est touchée par cette mala-
die! Du coup, je me suis dit qu'il fallait continuer
alibérer la parole et ¢’est passé par l’écriture d'un
livre.» Elle y raconte son «combat au quotidien,
ou presque, contre les crises qui [lui] labourent le
ventre» depuis plus de dix ans et fait le veeu que
«le corps des femmes et leurs maladies ne soient
plus taboues, que nous ayons le droit d’exister
sous toutes nos coutures, sales, saignantes, souf-
frantes, abattues, en colere ou fatiguéesy.

Un probleme de diagnostic?

L’endométriose est une maladie chronique, liée
ala présence de muqueuse utérine ('endometre)
en dehors de l'utérus, au niveau des muscles qui
I'entourent, des ovaires et des organes digestifs.
Comme cette muqueuse réagit aux hormones
menstruelles, cela peut engendrer une inflam-
mation locale et une perte de mobilité des organes,

80 l [¥Santé = bien-étre

avec pour conséquence des douleurs tres impor-
tantes pendant et/ou en dehors des régles, no-
tamment lors de 'acte sexuel. Or cette maladie
reste sous-diagnostiquée. Et trop nombreuses
sontles femmes qui souffrent en silence. Il arrive
aussi que I'endométriose soit découverte par
hasard, a I'occasion d"un bilan pour infertilite.
Car des lésions importantes peuvent avoir en-
dommageé les ovaires d'une femme sans qu’elle
ait jamais ressenti aucune douleur.

Des personnalités prennent la parole
«Les femmes saignent, ce n’est pas une nouveaute.
Certaines en ont mal a se damner. Ca ne doit plus
étre une fatalité», écrit Enora Malagré. Comme
elle, des personnalités publiques partagent leur
combat depuis quelques années: |"actrice Laétitia
Milot, les chanteuses Imany et Lorie Pester. En
face, plusieurs actions ont été initiées par les
autorités sanitaires, mais rien qui ait changé la
donne. Espérons que la derniere annonce, cet
été, par le Président Macron dans le magazine
Elle, marque le début d'une réelle stratégie
nationale de dépistage et de prise en charge de
I'endométriose, avec le déploiement dans chaque
région de «filieres endométriose» regroupant
médecine de ville, hopitaux et associations. B
Emilie Gillet

Selon le ministere
de la Santé, « I'endo-
métriose est encore
méconnue des
professionnels de
santé, trop souvent
sous-diagnostiquée
et assez mal prise

en charge. »

son livre

ENORA MALAGRE

&, 4
Uncri du ventre,

d’Enora Malagre,
éd. J'ai lu (juin 2021).

JEAN-CHRISTOPHE MARMARA/FIGAROPHOTO
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Faites le menage dans vos
produits d'entretien!

Nettoyer ne doit pas rimer avec sintoxiquer...
Pour ne pas prendre de risque pour votre santé
et ne pas polluer, faites le tour de vos placards.

AT
=7

bienfa

haque année, les Francais achetent plus
d’un milliard de produits ménagers.
Leur consommation a méme bondi de
24 % en 2020, la pandémie ayant incité
a désinfecter davantage... Mais ces produits ne
sont pas sans risque. « Lair intérieur, que nous
respirons 80 % de notre temps, est 5 a 7 fois plus
pollué que l'air extérieur. Et nous y retrouvons
plus de 900 substances chimiques», signale
I’Ademe, I’Agence de la transition écologique.

@ LES PRODUITS A BANNIR

M Les produits pour déboucher les canalisa-
tions: leurs acides toxiques peuvent léser les
voies respiratoires et provoquer des brilures.

/

g et . BIENTOT UN TOXI-SCORE
® majorité contient des composés organiques vo- SURLES ETI QUETTES ?
latiles irritants, allergenes, voire toxiques. Ar Le ministere
M Leslingettes qui, jetées dansles WC, bouchent A E. DA delaSanté
| aannoncé

te fa

Quotidien - Phyto - Alimentation - Sexo - Forme - Beauté - Culture’

les canalisations (méme les biodégradables!).

M Les blocs WC qui contiennent des substances
irritantes pour la peau et les voies respiratoires
relachées chaque fois quela chasse d’eau est tirée.

@ LES BONS REFLEXES A ADOPTER

M Ouvrez tous les jours vos fenétres, au moins
10 minutes, pour renouveler I'air intérieur.

M Diluezl'eau de Javel dans!’eau froide (et non
chaude) et ne la mélangez jamais avec un acide,
comme du vinaigre blanc ou un détartrant.

M Utilisez du bicarbonate de soude mélangé
a un peu d’eau pour nettoyer les surfaces, ainsi

la création d’un Toxi-Score. A l'instar
du Nutri-Score (qui évalue la qualité
nutritionnelle d’'un aliment gracea cing
lettres de A a E et un code couleur
allant du vert au rouge), le Toxi-Score
devrait permettre aux consommateurs
d’évaluer en un coup d'ceil les risques
pour la santé et l'environnement d'utili-
ser tel ou tel produit d'entretien. Cette
initiative laisse toutefois les experts
dubitatifs. lls estiment en effet qu'il sera
trés difficile d’établir un tel score, car
sur les 100000 substances chimiques

® que le linge taché. autorisées en Europe, seules 3% ont été

B Choisissez le vinaigre [pzwz ]| Leguidede suffisamment évaluées par des études

blanc comme anticalcaire. . ’Ademe «Si scsentlﬁques: Enoutre, tout.c.omme "

B Optez pour le savon T ;néﬁgsaiztm _ip-ou.r le NI.EI'I'S:N,J'EPMUOI:I du : g

noir mélange a de l'eau = produitstox?c?ues?» oxs;“es s Ebfur .éuq“ Cagaan ik E
Yo ol s | pas étre obligatoire, mais soumise g

pour nettoyer esta consulter sur bonne volonté des industriels. 8

pour dégraisser. B E.G. 7

le site: librairie.ademe.fr
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Lortie: pourquon

¢

.-

€

plante a du piquant

Elle est mal aimée alors qu'elle possede de nombreuses vertus pour
la santé. Et qu'elle peut apporter une touche exotique en cuisine.

¢ QUELS SONT SES BIENFAITS?

La grande ortie (Urtica dioica), ou ortie
commune, estun secret bien gardé. On
la craint pour son pouvoir urticant, qui
lui vient de I'histamine, de I"acide for-
mique et de ’acétylcholine qu’elle
contient. Ses poils sont acérés car ils
sont en silice, aussi piquants que du

verre. Tout cela la classe au rang des
mauvaises herbes alors qu’elle contient
des acides aminés qu’on ne trouve que
dans I'alimentation, que la silice est re-
minéralisante, utile pour la densité os-
seuse ou en cas de fracture. Lortie
apporte du calcium, du fer, du potas-
sium, du phosphore, du magnésium,

LASAGNES AUX ORTIES

Pour 4 ﬁ '120 min 50 min

INGREDIENTS
+ 100 g dorties « 2 c. a soupe de purée de noisette

* 4 c. a soupe de creme de riz (farine précuite)
« 750 ml deau « muscade rapée « 4 tomates
» 150 g de courge ou de courgettes selon la saison

» 3 gousses dail « 25 g de noisettes décortiquées
+ 52 6 plaques de pate a lasagnes « sel

Prélevez les feuilles tendres en haut des
plantes; la chaleur fait disparaitre le pouvoir
urticant de la plante. Mieux vaut éviter de
mixer lortie avec sa tige ligneuse, elle résis-
tera au hachoir et peut bloquer un mixeur.
Préparez une sauce béchamel en délayant

contient des flavonoides ainsi que sept
vitamines différentes, dont la A revita-
lisante, la C qui favorisel’absorption du
fer, et1a D. Sa proportion de protéines
(30 % de lamasse seche) est étonnante.
Les sportifs I'utiliseront lors de leur pré-
paration physique. Cette plante est aussi
utile pour réparer les accidents muscu-

w= laires. Combien faudrait-il en manger?

20 g d’ortie apportent 200 mg de ma-
gnésium, par exemple.

v’ SOUS QUELLE FORME

LA CONSOMME-T-ON?

On peut faire sécher ses feuilles et les
réduire en poudre pour assaisonner ses
repas et profiter de ses acides aminés
meéme si les vitamines disparaissent
sous cette forme. Lortie existe aussi
en extrait fluide et en teinture mere. Et
elle se boit en tisane: comptez 15 a
20 g par litre d’eau et laissez infuser
30 minutes. Enfin, fraiche, en cuisine,
elle permet de revisiter bien des re-
cettes... comme les lasagnes! HA.R.

en savoir plus

Ortie&Pissenlit, Vive les
mauvaises herbes, dAnne
Brunner, éd. La Plage (2021).

ORTIE
rlSSEH;lT

'c“‘f

la purée de noisette et la creme de riz avec
l'eau. Salez et ajoutez de la muscade rapée.
Portez sur feu doux et remuez un peu
jusqu‘a ce que la sauce épaississe. Pendant
ce temps, coupez les tomates en rondelles,
rapez la courge, émincez |ail et hachez les
noisettes. Huilez un moule a cake. Dispo-
sez une couche de plaques de lasagnes, des
tomates, la moitié de la courge et de l'ail.
Salez. Couvrez les légumes avec de la sauce.
Ajoutez la moitié des orties. Couvrez avec
des plaques de lasagnes puis recommencez
l'empilage de légumes et de béchamel.
Terminez par une couche de pate et une
couche de béchamel. Décorez avec le

reste des rondelles de tomates et parsemez
de noisettes hachées. Enfournez pour

30 minutes a 180 °C.



LAlimentation

Le kefir, boisson maison
aux grains de folie

Les boissons fermentées ont la cote. Le kéfir de fruits est facile a faire,
golteux, original et procure des probiotiques. Tout pour plaire!

gy

a fabrication de cette boisson qui
atraverseé les ages et les continents
repose sur la fermentation de
grains de kéfir (un levain consti-
tué de bactéries et de levures), dans de
’eau avec des fruits. «On se sent libre
d’expérimenter en rajoutant des abri-
cots secs, des grains de raisin, plus ou
moins de sucre: il y a de la souplesse
dans la recette. Plus c’est varié, plus
c’est vivant, meilleur c’est», témoigne
Antoine, grand fan de kéfir maison.

v OU TROUVER

LES GRAINS DE KEFIR

Enmagasin bio, sous forme déshydra-
tée et parfois sous le nom de tibicos, ou
sur les réseaux sociaux, dans des
groupes d’échange. Les grains se par-
tagent comme le levain ou la mere de
vinaigre, a mesure qu’ils se reproduisent.

v UN BREUVAGE BON

POUR UORGANISME

Des levures, des bactéries, des lactoba-
cilles (Lactobacillus hilgardii qui fabrique

»

4

la matrice des grains), des Acetobacter
et Gluconobacter qui transforment
l"alcool en acides, et des bifidobactéries
qui colonisent l'intestin. Ces probio-
tiques sont bénéfiques a la vitalité micro-
bienne de I'organisme. Mais inutile de
faire une mono-diete, ce serait contre-
productif et pourrait méme constiper.

v LES PRINCIPALES

ASTUCES A CONNAITRE

Il ne faut pas conserver les grains de
kéfir au réfrigérateur, mais les garder
a température ambiante, dans de l’'eau
sucrée (40 a 80 g de sucre par litre) pour
faciliter leur multiplication. Ils ne doivent
pas non plus étre exposés a la chaleur
(au-dessus de 40 °C) ni au soleil. Si les
grains perdent de leur tonus, on peut
les «relancer» en ajoutant plus de sucre,
en utilisant une eau calcaire ou une eau
minérale, ou en ajoutant une pincée de
sel, mais il ne faut jamais tenter ces trois
options a la fois. Enfin, ne jamais utili-
ser d’eau distillée ni d’édulcorants (sté-
via, xylitol, aspartame). l A.R.

H
:
2
2

KEFIR DE FRUITS B
POUR 1 LITRE

+ 10 a 30 g de grains de kéfir de fruits
(1c.asoupe)« 11 deau« 50 g de sucre
« 1figue seche « 1 citron bio

1. Mettez les grains dans un
récipient de 1,5 litre. Versez l'eau
non chlorée. Ajoutez le sucre,

la figue seche et les agrumes coupés
en rondelles ou en quartiers.
Couvrez pour protéger des mouches.
Laissez reposer environ 24 a

48 heures, a température ambiante,
jusqua ce qu'une effervescence

se produise. La boisson est préte
lorsque la figue est remontée

a la surface. Plus il fait chaud, plus
cest rapide. On peut boire

le kéfir de fruits tout de suite:

il sera bien sucré sans étre pétillant.
Prélevez la figue et les agrumes pour
les presser dans la boisson. Filtrez
pour récupérer les grains et relancez
une nouvelle production.

2. Laissez le kéfir 24 heures de plus
a température ambiante apres

la remontée de la figue pour une
boisson plus pétillante.

3. Conservez la boisson dans une
bouteille a fermeture mécanique et
a joint de caoutchouc (ou un bocal).
Gardez-la fermée pour activer
leffervescence, a température
ambiante, 2-3 jours. Puis mettez-la
au frais. Soulagez la pression de
temps en temps en entrouvrant le
bouchon. Le kéfir sera prét aprées
3-4 jours. Ouvrez avec précaution.

PHOTO EXTFI.AJTE LIVRE BOISSONS FERMENTEES NATURELLES, ED. AL1'ERNA+WES

en savoir plus

Boissons fermentées
naturelles: sodas,
limonades, kéfirs et
kombuchas, de
Marie-Claire Frédeéric
et Guillaume Stutin,

éd. Alternatives (2021).
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| Savoir mettre un
A pied devant l'autre

Bien marcher sapprend et
A < peut soulager les douleurs
ﬁ articulaires classiques en
plus de rendre l'esprit léger
et la confiance en soi.

COMMENT MARCHER

AVEC LEGERETE?

Positionnez-vous en fente: un pied en
avant et un pied en arriére, avecun léger
écart. Les épaules en légere torsion
suivent la torsion naturelle du bassin.
Debout al’arrét, propulsez-vous avec le
pied arriere. Sentez cette propulsion du
pied pour monter et descendre. On peut
s’entralner avec une poussette pour sti-
muler 1’élan et la verticalité. Marcher
pieds nus permet de rééduquer la pro-
prioception, de retrouver les sensations
d’appuis et de déroulement delamarche.

COMMENT RESTER DEBOUT?
Ne gardez jamais les pieds paralléles sur
le méme plan. Reculez-en un en
préservant I’écart naturel des
jambes, dans I'alignement du bas-

"

La marche
nordique
a du ressort

De nouveaux batons, les
BungyPump, réinventent
ce sport d'endurance.

D érivée du ski de fond,
sans les patins mais
avec des batons, la marche
nordique s’effectue sur

des distances variées et est
adaptée a tous les ages et
tous les niveaux. Ses béné-
fices? Les bras gardent
leur mouvement de balan-
cier naturel et le buste

se redresse, la musculature
de la partie haute du corps
se renforce, bras compris,
les chocs articulaires sont
amoindris et 'oxygénation
est meilleure qu’avec la
marche normale. Nouveaux
sur le marché des acces-
soires, les batons de marche
BungyPump (une marque
suédoise) possedent un
systeme de ressorts pour
créer une résistance a
"appui de 4, 6 ou 10 kilos

‘état de charge est un état de sur-
pression mécanique qui s’exerce
sur tout notre squelette. Autre-
ment dit, on a la sensation de
peser davantage que son propre poids.
Les personnes souffrant d’affections
articulaires chroniques connaissent
cette impression de peser des tonnes,
qui peut aussi étreliée a des souffrances
psychiques ou a des traumatismes pro-
voquant un clivage corps-esprit.
Lostéopathe Jacques-Alain Lachant

, propose de retrouver une forme de lé-
g gereté motrice grace a la marche por-
z tante pour mouvoir son corps dans un
gélan naturel. A une condition: lever le
& nez de son smartphone!

[¥]Santé = bien-étre

sin. Rentrezlégérement le pied avant
vers l'intérieur, dans"axe du corps. Gar-
dezle regard vers|’avant. ancrage au
sol est augmenté etl'équilibre repose sur
les deux pieds, ce qui nourrit la confiance
en soi. On peut travailler son tonus abdo-
minal et périnéal en agrippant légére-
ment les orteils, par alternance. BA.R.

en savoir plus

waswsvone | LA lEg@reté qui soigne,
lakgre | l@syndrome de l'éclipse,

qui soigne

de Jacques-Alain
Lachant, éd. Payot,
coll. «Santé» (2021).

JAMEL BABA/FFEPGV/DR
g 7 |

selon les modeles. De

quoi augmenter la dépense
énergeétique... mais aussi
financiere. Car le seul
bémol est leur prix: comp-
tez 100€ minimum.
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Quand le sexe fait mal

\ SECHERESSE VAGINALE

L'excitation sexuelle accroit la lubrificatic
|\ queuse, naturellement humide, mais de
\_ facteurs peuvent perturber ce processus
\ tion, une hygiéne intime exagérée ou
duits inappropriés, l'utilisation de p
non lubrifiés. Ce défaut d’hydratation peut aus
étrelié ala prise de certaines pilules contracep¢
tives, aux séquelles d'une chirurgie ou encore
a unesécrétion trop faible d'cestrogenes
- en post-partum, a la ménopause et
en cas d'arrét des regles.
QUE FAIRE? User et abuserdes lu-

1s physique ux
faible ou uned ation impor-
itoris (excision) =, mais ils sont plus
souvent psychologiques: tabous sexuels, mécon-
naissance de son corps, peur du lacher-prise, etc.
QUE FAIRE ? Dédramatiser, se libérer des injonctions
a jouir lors de chaque rapport, partir a la découverte
de son corps. Consulter un sexologue peut apprendre
a se déconnecter du mental, améliorer la connaissance
de ses zones érogenes et la communication érotique

s

au sein du couple. 7 " brifiants vaginaux, qui compen
y / 4 "l sécheresse, rendent la pén

BRULURES VULVAIRES / " plus facile et relancent e cerc

De 8 a 15 % des femmes souffrent de démangeaisons s de la lubrification naturelle.

permanentes ou intermittentes, sans origine infec- ?/

tieuse. Elles se manifestent particuliérement au contact VAGINISME

(vétements serrés, vélo...) et lors des rapports sexuels.
La peur d'avoir mal peut entrainer une crispation et une /
sécheresse vaginale qui augmentent l'irritation.

QUE FAIRE? Ne pas s'automédiquer a tort en croyant
qu'il s'agit d'une mycose, les sensations de briilure n'en
seraient que renforcées. Comme pour toutes les dou-
leurs chroniques, il n'existe pas de traitement miracle
de la vulvodynie. La prise en charge allie dermato-
logie (bains, émollients topiques, dermocorti-
coides), antalgie, physiothérapie (rééducation
pour diminuer la tension des muscles périnéaux)
et accompagnement psycho-sexologique.

Réflexe inconscient de défense, ce spasme
de contraction des muscles du périnée fer
A\ vagin et rend la pénétration impossible;
\ en dge de procréer seraient touchées.
% QUE FAIRE? Consulter
- ) vaginisme se soigne tr
ses angoisses, en appr
ter, en se familiarisant A7

DOULEURS
A LA PENETRATION

L‘ Environ 8 % des femmes connaissent une dys-
~ pareunie, une douleur vaginale ressentie au
moment de la pénétration. Les causes sont infec-

g tieuses, allergiques, dermatologiques, cicatricielles
g aprés un accouchement ou une chirurgie, hormonales
8 apres la ménopause. Elles sont parfois liées a une en-
£ dométriose, a la présence de kystes ou de fibromes.
2 Enfin, elles peuvent étre émotionnelles, témoignant
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BIEN HYDRATER SA PEAU

Lhiver, notre peau est malmenée par le froid dehors
et par le chauffage dedans: ceux-ci détruisent

le film hydrolipidique qui la protége. Plus séche,
elle tiraille. Surtout celle du visage et des mains qui
est presque toujours exposée. |l faut régulierement
I'hydrater, de I'intérieur en buvant suffisamment
d’eau, et de I'extérieur en utilisant pour le visage
une créme plus riche type cold cream ou un sérum
hydratant a appliquer avant votre creme de jour
habituelle. Si vous naimez pas porter de formule
trop riche, optez pour une créme hydratante

en soin de nuit. Quant aux mains, elles s'assechent
encore plus vite! C'est pourquoi les crémes
spéciales pour les mains sont bien plus riches.

Et a utiliser sans modération!

Prendre soin
de ses mains en hiver

i

Froid et déshydratation sont les principaux ennemis de nos
mains lorsque I'hiver arrive. Voici quatre bons réflexes a adopter.

1. SEMMITOUFLER

EN DOUCEUR

Le froid desseche la peau, ralentit la cir-
culation sanguine, freine la cicatrisa-
tion, engourditles doigts... C'est encore
pire sil’on souffre du syndrome de Ray-
naud, un trouble de la circulation san-
guine sans gravité. Ce phénomene qui
mais qui prive les extrémités de I’ap-
port en sang et oxygene peut étre par-
ticulierement douloureux. L'idéal est
d’enfiler ses gants avant de ressentir le
froid. En privilégiant des matieres
douces qui conservent bien la chaleur:
polaire ou soie, par exemple, plutot que
laine ou cuir a méme la peau. Et pour
celles et ceux qui sont les plus frileux,
pensez aux moufles!

[¥)Santé = bien-étre

2. TRIER SES SAVONS SANS PITIE
Eau, savon et gel hydroalcoolique dé-
truisent le film hydrolipidique de la
peau. Or les glandes sébacées sont
quasi absentes de la surface de nos
mains. Pour conserver une bonne hy-
giene sans risquer d’avoir les mains
trop seches, on opte pour un savon
surgras a base d’huile d’'amande douce
ou de beurre de karité. Une formule
naturelle a privilégier par rapport au
«savon sans savony, un produit qui
contient des agents tensioactifs déri-
vés du pétrole.

3. SOIGNER SES PLAIES
En cette saison, les petites plaies bé-
nignes peuvent avoir du mal a cica-

triser au niveau des mains. Il faut étre
vigilant quand on jardine ou bricole
dehors, par exemple, et faire atten-
tion a ne pas se couper les ongles trop
court. Quant aux cuticules, il ne faut
pas les repousser, et encore moins les
couper. Car tous ces gestes peuvent
étre a I'origine d’'une micro-infection
qui peut vite dégénérer en panaris...

4. f\FFRONTER LES PRODUITS
MENAGERS SANS SOURCILLER
Chlore, agents détergents, antical-
caires, acides, parfums de synthese...
Les produits d’entretien contiennent
des substances irritantes. Ils peuvent
provoquer une dermatite de contact
d’origine allergique ou simplement
liée a uneirritation répétée: une sorte
d’eczéma qui asseche la peau et pro-
voque une sensation de brulure. Les
risques sont plus importants en hiver,
quand la peau des mains est déja fra-
gilisée. Apres avoir utilisé ces pro-
duits, mieux vaut donc bien rincer ses
mains puis les hydrater, ou les proté-
ger avec des gants lorsque vous faites
la vaisselle et le ménage. BE.G.
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LA ROCHE-POSAY S'ENGAGE A VOS COTES

POUR QUE VOTRE

PEAU SECHE
‘NE'SOIT PLUS
~UNE*FATALITE
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. UN BAUME
RECONFORTANT
POUR TOUTE

LA FAMILLE,
PRESCRIT PAR LES
DERMATOLOGUES

Avec le retour de I'hiver, des températures LA ROCHE-POSAY
froides et du vent, votre peau subit en LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
permanence des agressions. La sécheresse |
s'installe alors, bientét suivie de sensations
d’inconfort : grattage, tiraillements,

démangeaisons. La Roche-Posay vous MICROBIOME-""
propose sa solution pour la réconforter SC|ENC Xy
et I'apaiser. i

: B 8

LUTTER CONTRE DES CONSEQUENCES TENDANCES A L'ECZEMA ATOPIOUE : H LEXPERTISE LA ROCHE-POSAY ENGAGEE é
PHYSIQUES ET EMOTIONNELLES ! | IS LR PRISS: Sais LS PADER. PLOMN LA 3
LIPI KAR I " RECHERCHE SUR LE MICROBIOME. :;

«Mal dans sa peau» au sens propre A h %
comme figuré. Quand on souffre de peau BAUME +M | Pour soulager durablement la peau séche, o
séche, ou trés séche a tendance a I'eczéma BAUME RELIPIDANT . il faut avant tout restaurer la barriére %
atopique, I'impact sur la vie quotidienne est TRIPLE-REPARATION = qui protége I'épiderme des agressions 8
a la fois physique et émotionnel. Un épiderme QELEGRATTAG E, ANTl'RECH«l:‘JTEr;_'_ et rééquilibrer le microbiome cutané, 2
irrité et fragilisé est parfois synonyme de nuits EMENT IMMEDIAT | I'écosystéme vivant invisible de la peau 5
perturbées et de perte de confiance en soi. qui participe a son bon fonctionnement. g
Pour vous permettre de retrouver rapidement C'est la mission de Lipikar Baume AP+M, s
apaisement et confort, et pour préserver votre qui combine des actions relipidantes, §
qualité de vie, les soins dermo-cosmétiques anti-irritantes et apaisantes. Recommandé &
apportent une solution efficace. par les dermatologues, il permet de &
DES LA NAISSANCE - ENFANTS - ADUEIES diminuer rapidement les sensations de =

#IPC DE LA THERMALE DR LA RO démangeaisons pour améliorer durablement &

400 M Madein France le confort, le bien-étre et la qualité de vie. g

&)

&

PRENDRE SOIN DES PEAUX FRAGILES ET S'/ENGAGER POUR REDUIRE LIMPACT SUR LA PLANETE

Dans une démarche d’amélioration constante, Lipikar Baume AP+M utilise du beurre de karité du Burkina Faso issu
de filiéres solidaires, et s'engage a réduire son utilisation de plastique vierge, en proposant son Baume AP+M en flacon
100% recyclé* ou dans un tube éco-congu, fabriqué avec -45% de plastique (versus un tube plastique classique).

*A I'exception de la pompe, des colorants et additifs.
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Des rendez-vous qui font du bien!

Lire, écouter, voir... c'est aussi apaiser les maux de I'ame et du corps.
Voici notre prescription culturelle.

LA VOIX DE_JEANNE_DARK-" O

Alaville (d'Orléans), Jeanne, 16 ans, aun pére
autoritaire, une mere abusive, un preétre per-
vers, une sceur trop sexy et des camarades
de classe qui la ridiculisent. Sur Instagram,
elle est _jeanne_dark_; un soir, dans sa
chambre, elle se lance dans un live déjanté
pour ses followers.

Pourquoi on y va? Parce que le one-ado-
show de Jeanne est diffusé en temps réel
surle réseau social, un dispositif inédit qui
méle son monologue et les commentaires
savoureux des vrais followers de_jeanne_
dark_. Parce que la prestation d'Helena
de Laurens est sensationnelle, que le
texte de Marion Siéfert est incroyable
dedrdlerie, de poésie et de justesse. Parce
que c’est une fenétre ouverte surl’adolescence.

SPECTACLE. www.instagram.com/_jeanne_dark_
pour connaftre les dates de la tournée et voir les lives.

LA PEINTURE A REBROUSSE-POIL: .,

Vous ne révez pas: au centre de cet intérieur .
flamand, le personnage principal est un balai.
Outil detravail des femmes depuis (presque)
la nuit des temps, symbole phallique peut-
étre, telle estla drole d’allégorie qui peuple
les toiles de I"artiste américaine Emily Mae
Smith. « She», comme elle I'appelle, tour

a tour fiere, gourmande, contemplative
ou crucifiée, se fait substitut du corps
féminin «passif, nu et quasi constam-
ment objectifié dans I"art occidental»,
décrypte la critique Jill Gasparina. Sur-
réalisme, symbolisme et pop art se
meélent avec bonheur.

Pourquoi on y va? Pour découvrir
"ceuvre lumineuse, truffée d’hom-
mages et de détournements, d’'une —
«peintresse» facétieuse. Pourlarencontre avec

cette muse-balai quiinvite a réver et a réfléchir.
EXPO. Harvesters, Emily Mae Smith, a la Galerie

Perrotin (Paris) jusqu’au 18 décembre. Et sur
Instagram : www.instagram.com/emaesmith

MATHIEY BAREYE

O

T,

n roman graphique
scofemint ste

[¥Santé = bien-étre

FRAGMENTS DUNOUVEAU
DISCOURS AMOUREUX

Emilie est d’origine chinoise, a fait
Sciences Po mais travaille dans un cen-
tre d’appels, couche d’abord et avise
ensuite. Camille est prof; il débarque
pour la coloc et finit dans le lit d’Emilie.
Elle s’attache, il papillonne, s’éprend de
la belle mais torturée Nora, qui entame
une étrange relation avec Amber, une
«cam girl» aveclaquelle on I'a confondue.

Pourquoi on y va? Pour ce «losange»
amoureux contemporain dont Audiard,
avec ses coscénaristes Céline Sciamma

et Léa Mysius, décrit avec élégance le désir,

les émois et les errements. Pour le casting
fantastique, et la photographie, sublime,
de Paris, toujours ville de I'amour mais pas
celui des cartes postales. Pour le noir et blanc
qui donne une ambiance « Nouvelle Vague»
a ce long-métrage sensuel et hypnotique.

FILM. Les Olympiades, de Jacques Audiard, avec
Lucie Zhang, Makita Samba, N. Merlant. En salles.
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Bienvenue chez les ReSisters, une commu-

nauté utopique qui a réinventé les rapports
a la nature, au travail, entre les étres. C’est
la qu’atterrit Lila, I'un des sept personnages
de ce roman graphique débordant de cou-
leurs, de rencontres, d’'infos... et d’espoir!
On y parle d’économie, de consommation,
de genre et d'amour parce que tout est lié¢;
tel est bien le propos de cet «écoféminisme»
dont on ne cesse de parler sans savoir exac-
tement de quoi il retourne.
Pourquoi on (se) l'offre? Parce que ce beau
volume sur un sujet intersectionnel est a la
croisée de la création graphique, du docu-
ment historique, de la quéte philosophique
et du manifeste politique. Parce que ¢’est une
excellente idée pour votre liste de Noél.

LIVEE. ReSisters, Jeanne Burgart Goutal

“e =t et Aurore Chapon, éd. Tana, 22 euros.



Vous avez des questions,

nos experts vous répondent!

Ecrivez-nous a caminteressesante@prismamedia.com

66 Je souffre réguliérement
des oreilles quand je prends
I'avion. Ce n’est pas toujours
avec laméme intensité mais
c’est parfois a la limite du
supportable. Y a-t-il un moyen
de prévenir ces douleurs?”

Cequ'endit 'ORL

|\

— Y

« . MICHEL

'\ KOSSOWSKI
EP Oto-rhino-
laryngologiste

acompression de 'airdans la cabine en-

traine une aspiration du tympan et une
géne, et c’est lors de la descente de l'avion
que le risque de douleur est le plus impor-
tant. Mais il ne faut pas attendre d’avoir mal
pour agir! Dés que l'oreille commence a se
boucher, il est conseillé de se pincer le nez
et de souffler doucement, comme pour se
moucher. Cette manceuvre dite « de Valsalva»
vaforcer l'ouverture de la trompe d’Eustache,
réinjecter de l'air dans l'oreille moyenne et
égaliser les pressions. Pour les personnes qui
ont dumal a le faire, déglutir en se bouchant
le nez ou bailler peut étre aussi efficace. Afin
defaire déglutirles enfants, on leur conseille
de boire, sucer leur tétine ou macher un
chewing-gum lors de la descente. Onrecom-
mence cette manceuvre plusieurs fois, dés
que l'oreille se rebouche. En général, cela
suffit a régler le probléme. En revanche, si
I'oreille reste bouchée plus de vingt-quatre
heures apreés ['atterrissage, il faut consulter.
Avant le vol, il n'y a pas grand-chose a faire.
Si 'on est enrhumé, un vasoconstricteur
pourraréduire 'cedéme de la muqueuse na-
sale et la géne au niveau des oreilles. En cas
de sinusite, il est recommandé de décaler
son vol dans la mesure du possible.

Chloe, 47 ans

TELE-CONSULTATION

€6 J'ai les yeux qui démangent et qui pleurent beaucoup
dés gu’il fait froid ou qu’ily a du vent. Je ne supporte
plus mes lentilles de contact. Comment arranger cela?”

Cequendit l'ophtalmo

Vous souffrez probablement de séche-
resse oculaire, ousyndrome de l'ceil sec:
paradoxalement, avoirlesyeuxsecs entraine
des larmoiements plus importants. Cestl'un
des motifs de consultation les plus fréquents
chez 'ophtalmologue et les patients dé-
crivent un inconfort majeur. Ce probléme
concernerait 10 a@ 20 % de la population, et
les femmes y seraient davantage sujettes.
La sécheresse oculaire est généralement
due a une mauvaise qualité des larmes
produites ou a une diminution de leur pro-
duction. En dehors du vieillissement physio-
logique, les autres facteurs de risque sont
le travail prolongé sur écran, la pollution,

certains médicaments (par exemple, 'anti-
acnéique Roaccutane), des antécédents de
chirurgie réfractive cornéenne et les chan-
gements hormonaux, notammentala méno-
pause. Une allergie oculaire ou un défaut de
correction optigue peuvent majorer ce pro-
bléme, il faut donc consulter votre ophtal-
mologue pour confirmer le diagnostic et
éliminer d’autres pathologies. Si vos symp-
tdmes sont légers, il vous prescrira un subs-
titut lacrymal sous forme de collyre, sérum
physiologique, film lacrymal ou gel lubrifiant
— le plus efficace. Dans les cas sévéres, des
traitements sont possibles: le sondage des
voies lacrymales, la pose d’un bouchon la-
crymal ou la prise d'immunosuppresseurs,
mais ils ont des effets secondaires plus
importants. De votre c6té, il est conseillé
d’adopter les mesures suivantes: éviter les
atmospheéres polluées, lafumée de cigarette,
le maquillage, les produits irritants et faire
des pauses réguliéres (une fois par heure)
si vous travaillez sur écran.
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LE DESSIN DE LA FIN

4 ParEmmanuelle Martinez
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Le témoignage du docteur

Benjamin Rossi sur la crise de la

. COVID-19 vécue de lintérieur.

NATURE

IS THE
"SElill:lﬁl clAN

Le livre de référence sur I’histoire
de la médecine, de ses origines
jusqu’a nos jours.

La blogueuse Sarah Rodrigue partage son
experience sur le syndrome préemenstruel
extréme et ses conséquences au quotidien.

ES EN LIBRAIRIES ET EN VERSION EBOOK

e tout simplement également sur www.prismashop.fr
tique.prismashop.fr/la-medecine-l-essentiel-tout-simplement



