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MONTHEY PHARMACIE AMAVITA RABOUD

AU service

de

La Pharmacie Amavita Raboud a Mon-
they, qui fétera ses cent ans en 2025, est
au service de la santé de la population
montheysanne en leur proposant de tres
nombreuses prestations. En effet, au-dela
de sa fonction premiere d'étre un lieu de
délivrance de médicaments et de conseils
quant a leurs utilisations, elle joue aussi un
réle important dans la prévention contre
les maladies et les infections.

«En tant que professionnels de proximité,
nous sommes souvent le premier contact
des patients au coeur d'un réseau de soins.
Depuis le COVID, nos clients ont véritable-
ment découvert ce role de premier plan.
Mais peu savent encore les nombreuses
prestations auxquelles ils peuvent avoir
acces dans notre pharmacie qu'elles
soient préventives, informatives, vacci-
nales, dermatologiques ou encore de
beauté» explique Anne-Charlotte Leonard
de la Pharmacie Amavita Raboud. Et afin
de se sentiral'aise et en confiance lors des
tests et entretiens, des espaces de confi-

INFOS PRATIQUES

PHARMACIE AMAVITA RABOUD
Rue du Midi 2, 1870 Monthey

Tél. 058 878 28 70
www.amavita.ch

dentialité sont aménagées au sein méme
de l'officine.

PREVENIR PLUTOT QUE GUERIR
Indicateur important de la santé, le bilan de
santé permet de prévenir grand nombre de
maladies. «Au-dela du test COVID que doré-
navant tout le monde connait, nous propo-
sons une dizaine de tests que ce soit pour
détecter les allergies (AllergoTest), prévenir
les risques de développer un cancer du co-
lon, de diabéte (DiabetoTest) ou de troubles
du systeme cardiovasculaire (CardioTest).
Nous mesurons aussi le taux de glycémie,
de cholestérol, de méme que la pression
artérielle, poursuit notre interlocutrice. Sus-
picion d'une éventuelle cystite? Pour le
déceler, il vous suffit de faire un test d’urine
qui permet de controler les valeurs urinaires
en seulement dix minutes».

DES ENTRETIENS BIEN UTILES

La Pharmacie Amavita Raboud propose
encore de nombreuses prestations de
santé qui vont de la vaccination au percage
d'oreilles, service de livraison a domicile, en
passant par la location d'appareils. «Nous
nous tenons a disposition de toutes les
personnes qui souhaitent se faire vacciner
contre la grippe ou la COVID-19, comman-
der des bas de contention en prévision
d’un voyage ou faire contréler leurs médi-
caments lors d’un entretien de polymédi-

da sante

Bien plus qu’'un simple lieu de vente
de médicaments, la Pharmacie
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cation». Ce service sur rendez-vous joue
bien souvent un role rassurant, offrant aux
patients d’étre au clair avec la prise de leurs
médicaments. Il leur permet de mieux com-
prendre leur traitement et ainsi d'améliorer
leur adhésion thérapeutique. Dans le cadre
de la prestation de conseil PrimaryCare, la
Pharmacie Amavita Raboud, comme toutes
les pharmacies Amavita, est autorisée, a la
suite d’un entretien, a remettre sans ordon-
nance certains médicaments soumis a une
ordonnance médicale. Une solution com-
plete et peu colteuse qui garantit davan-
tage de flexibilité et de gain de temps. Ce
qui est aussi le cas du DermoTest Online

Amavita Raboud a Monthey
joue un role important
dans la prévention de la santé.
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Doctor qui en cas de problemes dermato-
logiques offre un acces direct a un derma-
tologue donnant suite a un contréle cutané
de dix minutes.

AU NATUREL...

Parmi ces nombreuses prestations, cette
pharmacie offre encore des conseils per-
sonnalisés sur des themes tels que la phy-
tothérapie 'homéopathie et I'aromathéra-
pie. «Nous vous invitons d’ailleurs a venir
profiter, sur rendez-vous, d'une consulta-
tion avec notre pharmacienne naturopathe
diplomée, Edith Gaudefroy» conclut Anne-
Charlotte Leonard.
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I DIDIER CHAMMARTIN

VIEILLIR, BIEN SUR!
MAIS BIEN VIEILLIR, COMMENT?

Gamin, je considérais les personnes de 60 ans comme déja
vieille. Bon... Confidence, je vais bient6t atteindre cet age. Suis-
je vraiment vieux alors que, si je ne croise pas par malheur mon
reflet dans la journée, j’ai I'impression d’avoir toujours trente
ans?
«Oui» dira ma fille qui a oublié comment on écrivait les mots
«indulgence» et «empathie». Vieillir est inéluctable. La seule
prise que nous ayons sur le temps, c’est de le vivre au mieux et
donc de nous en donner les moyens.
Nous savons aujourd’hui que le vieillissement est quelque chose
de tres complexe regroupant au moins une centaine de proces-
sus différents et qui débutent relativement t6t. Nous savons
aussi qu’il existe des comportements a adopter qui nous per-
mettront de vieillir en meilleure santé, ce que les médecins
appellent les «big five».
Cela tombe bien parce que les conseils relevant du bon sens
professés dans notre dossier «Bien vieillir» sont a peu prés les
mémes que l'on retrouve dans nos sujets concernant 'obésité
ou le diabete et que nous développons dans notre chapitre sur
la famille.
En somme, une bonne hygiéne de vie passant par I'alimentation
s'inculque dés le plus jeune 4ge, se construit durant toute une
vie et nous permet de vieillir en bonne santé.
Prouvons ainsi a ma fille, que jembrasse d’ailleurs, et qui consi-
deére que 60 ans Cest la vieillesse de la jeunesse, que 60 ans ¢a
peut étre aussi la jeunesse de la vieillesse.
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Quand les sons
submergent laudition

Pour nager avec plus de facilité dans le flot des mots, Odette 78 ans,
grande adepte d’aquagym, a décide de se faire appareiller.

Cest d'un pas décidé que Christine
pousse la porte du cabinet d’Acous-
tique Suisse-Audition Santé. Depuis
quelques semaines, sa maman Odette,
peine a suivre certaines conversations
et demande souvent a ses interlocuteurs
de répéter. Difficile pour elle d'échanger
avec ses amies dans le minibus qui la
conduit trois fois par semaine a ses cours
d’aquagym pour soulager ses douleurs
lombaires. Compliqué également, une
fois dans I'eau, de percevoir les consignes
de la monitrice pour étre synchronisée
avec le groupe. Pour Odette, aucun
doute, cette baisse d’'audition c'est I'eau
de la piscine qui a créé un bouchon dans

son oreille. «ll finira bien par s'évaporer»
explique-t-elle a sa fille. Pour en avoir le
ceeur net, Christine vient consulter les ex-
perts d’Acoustique Suisse-Audition San-
té. Odette, elle, préfere pour le moment
décliner ses cours d'aquagym devenus
trop pénibles a suivre, quitte a se couper
de son groupe d’amies.

TEST AUDITIFS A DOMICILE

«|l est courant que des enfants viennent
nous consulter pour leurs parents. Ce
sont souvent eux les premiers a obser-
ver une dégradation de leur audition»
explique  l'audioprothésiste.  D'autant
qu'Odette, atteints de troubles de la motri-
cité, ne peut plus se déplacer facilement.
L'expert rassure sa fille, Christine: depuis
plusieurs années, Acoustique Suisse-
Audition Santé a mis en place un service
de visite a domicile. Deux jours plustard, le
praticien fait passer une batterie de tests
a Odette pour évaluer son audition, direc-
tement a son domicile. Contrairement a ce
quelle pense, 'eau de la piscine n'a créé
aucun bouchon dans son conduit auditif.
Odette saisit bien les voyelles mais dans

le flot des paroles, les sonorités aiglies
se noient dans son oreille. Odette com-
prends qu'elle va devoir étre appareillée
et ne s'inquiete que d'une seule chose:
pourra-t-elle porter ces aides auditives
lors de ses séances d’aquagym?

UNE PAIRE DE BOUEES

DANS LE FLOT DES SONS

«Jusqu'a peu, I'eau, la transpiration et I'hu-
midité étaient les pires ennemis des aides
auditives. Une douche, la sueur provo-
quée par un apres-midi passé a jardiner,
des gouttes qui s'infiltrent dans la batterie
et I'appareil ne fonctionne plus» raconte
l'audioprothésiste. «Heureusement, la
technologie a su trouver la parade» sou-
rit-il. Au creux de sa main, il présente a
Odette les Phonak Audéo Life, les pre-
mieres aides auditives rechargeables
entierement étanches a l'eau et a la trans-
piration. Un petit boitier portatif, permet
a Odette d'y placer ses appareils pour
les recharger lors de ses déplacements.
L'audioprothésiste convient ensuite d’une
série de rendez-vous avec Odette pour
affiner le réglage de ses appareils, tou-

-
-_'.-"l-u-‘ _——
«Pour ne plus jamais
étre submergée
par la vague des mots!»

INFOS PRATIQUES

«Si comme Odette vous souhaitez
retrouver pleinement la sympho-

nie du quotidien, n'hésitez pas a
venir consulter les audioprothésistes
d’Acoustique Suisse-Audition Santé».
Parce que bien entendre n'a pas de
prix, le premier bilan auditif est offert,
auquel s'ajoute cet automne, un TV
connector a 'achat d’aides auditives
Sonova.

Acoustique Suisse - Audition Santé
Rue du Simplon 7 a Martigny
et Place du Midi 52 a Sion

Martigny 027 72315 20
Sion 027 32333 34
www.auditionsante.ch

jours a domicile. La semaine suivante,
debout dans le petit bassin de la piscine,
Odette tout sourire effectue avec préci-
sion sa série de flexions en parfaite har-
monie avec le reste du groupe. Connec-
tées a ses oreilles sous son bonnet rose,
ses aides auditives sont devenues sa
paire de bouées, pour ne jamais plus étre
submergée par la vague des mots.

Lobésité fait

des ravages et méne
al'augmentation

de la prévalence de
certains cancers,

des diabétes de type 2
et des maladies
cardiovasculaires.
Comment soigner cette
maladie? Shutterstock
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Le vieillissement concerne chacun

d'entre nous. Comment adopter les bonnes
pratiques qui stimulent le coeur

et le cerveau? On fait le tour de la question.
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Arréter de fumer, manger équilibré, bouger, ne pas perdre
de vue ses amis, alcool avec modération, voici les pistes
pour vieillir en bonne santé.

lo LE CORPS

Comme le rappelle I'Organisation mondiale de la santé (OMS),
la cause fondamentale de lobésité et du surpoids est

un «déséquilibre énergétique entre les calories consommées
et dépensées». Prenons-nous en main.

22 Fléau touchant prées de 4% de la population suisse, le diabéte

de type 2 découle bien souvent d’'un mode de vie alliant sédentarité,

surpoids et alimentation excessive ou déséquilibrée.

26 Loin de s'éteindre pendant le sommeil, le cerveau répare notre

organisme, mémorise les infos de la journée, gére notre immunité,

notre faim et notre croissance. De I'importance de bien dormir.

75% des troubles psychiques débutent entre 16 et 25 ans.
En reconnaitre les premiers signes est essentiel pour
réduire le risque d'un épisode psychotique et en diminuer
I'impact sur le parcours de vie.

32 La dépression saisonniére survient classiquement lorsque
la luminosité baisse. Explications et pistes pour y faire face.

360 LA FAMILLE

Envie de prendre soin de soi, de ses artéres ou encore de sa
silhouette: a chacun ses motivations pour bien — ou mieux —

Des personnalités se confient
sur leur rapport a la santé

SIMON PELLAUD manger. mais comment faire? Les recettes sont déclinables
P14 a l'infini, et sont parfois plus simples qu'il n'y parait.
GERALDINE FASNACHT 4] Petites blessures, piqires d'insectes, maux de gorge, boutons...
P34 si ces petits désagréments courants ne nécessitent pas forcément
SOPHIE LAMON une visite chez le médecin, ils peuvent toutefois requérir |'ceil
P45 d'un professionnel. Les pharmacies sont alors la pour dispenser

leurs conseils.

43 Les troubles du sommeil concerneraient un enfant sur dix agé

de 6 a 12 ans. Pour remédier aux insomnies, l'instauration d'un rituel

avant le coucher serait trés efficace.

L'adolescence et le début de I'age adulte sont des périodes
arisque en ce qui concerne les troubles psychiques. Shutterstock

Des légumes, des fruits, un maximum
de fibres, des aliments plus naturels,
plus de protéines végétales...

bien se nourrir ¢ca a bon godit. Freepik
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C’EST INELUCTABLE, AVEC LE TEMPS, L'ORGANISME SE FRAGILISE.

IL EST TOUTEFOIS POSSIBLE DE FREINER CETTE EVOLUTION EN
ADOPTANT DE BONNES PRATIQUES QUI STIMULENT ET PRESERVENT
LE CORPS, LE CCEUR ET LE CERVEAU.

. CLEMENCE LAMIRAND

e vieillissement concerne chacun d’entre

nous. Certes, ses répercussions sur la santé

ou sur 'apparition de maladies ne se pro-

duisent ni aux mémes ages, ni dans les mémes pro-

portions pour tous, mais elles affectent tout le monde.

Avec les années, tous les organes du corps, les tissus,

les os sont concernés par le vieillissement. Pour pal-

lier cette évolution et rester le plus longtemps pos-

sible en santé, quels conseils suivre? Quelles bonnes
habitudes adopter?

Il n'existe malheureusement pas de remede miracle

pour stopper le vieillissement. Pour autant, de bonnes

résolutions, assez simples a prendre puis a tenir,
peuvent le ralentir.

POURQUOI VIEILLIT-ON?

Physiologiquement parlant, le vieillissement est un
processus aussi complexe qu'inéluctable, qui serait
di & des centaines de mécanismes différents. Les

théories qui I'expliquent sont multiples. Ainsi, avec
les années, TADN contenu dans nos cellules, régu-
lierement endommagé, serait moins efficacement
réparé par l'organisme. De leur c6té, les radicaux
libres viendraient détériorer encore davantage 'ADN
au fil du temps. Ces dérivés de 'oxygéne sont pro-
duits par les mitochondries présentes dans les cel-
lules et responsables du stress oxydatif. Ce dernier
altere la structure et le fonctionnement des cellules
de l'organisme et des tissus.

Autre phénomene possible pour expliquer le vieil-
lissement: certaines cellules qui devraient naturel-
lement s’autodétruire pour laisser la place a de plus
jeunes restent, avec I'age, dans l'organisme. Par la
suite, elles relAcheraient méme des substances
toxiques qui attaquent les cellules voisines.

Quoi que l'on fasse, les années finiront donc par avoir
un impact sur notre forme physique et nos capacités
intellectuelles. Ce qui ne veut pas dire que I'on ne peut
rien faire pour ralentir ce processus et limiter ses effets

de vie était de 81 ans pour les hommes et 85 pour les femmes. Pour autant que I'on préserve sa santé. shutterstock
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COMMENT SE PREPARER A BIEN VIEILLIR

Quelle activité physique? Celle qui vous convient!
La marche est par exemple une excellente option,
tres complete, qui mobilise de nombreux muscles

et articulations.

000 néfastes sur la santé. Au contraire! En

optant pour une bonne hygiéne de vie sur
la durée, qui intégre notamment de l'acti-
vité physique et une alimentation équili-
brée, on préserve efficacement son capital
santé et réduit significativement les effets
du temps qui passe.

BIEN BOUGER,

UNE EFFICACITE GARANTIE

L'activité physique est indéniablement un
point clé du «bien vieillir». Il n’est pas
question ici d’une pratique intensive
contraignante mais plut6t réguliére et rai-
sonnée, a commencer le plus t6t possible
et a poursuivre sur la durée.

L’essentiel est de bouger régulierement
car les bénéfices sur la santé sont nom-

8 VOTRE SANTE

breux et variés: diminution des risques
de maladies cardiovasculaires et d'ostéo-
porose, meilleur équilibre — et donc dimi-
nution du risque de chute —, ralentisse-
ment de la fonte naturelle des muscles
(pres de 50 % de la masse musculaire est
perdue entre 30 et 80 ans) ou encore
préservation des capacités intellectuelles.
Lexercice physique protege aussi contre
les cancers, le diabéte de type 2 et la mala-
die d’Alzheimer. Il renforce le systéme
immunitaire et améliore le sommeil.

Conserver tout au long de son existence
une activité physique réguliére est pro-
tecteur. Et cet effet est vrai a tout age,
y compris pour les personnes les plus
dgées! On peut combattre la fonte mus-
culaire et regagner du muscle méme

Sl A R
Conserver tout au long de son existence une activité phyS|que regullere est protecteur Shutterstock

i,

apres 80 ans. Mais plus on commence
tot, plus on retarde la survenue des effets
du vieillissement. A l'inverse, sans acti-
vité physique, on réduit significative-
ment son espérance de vie en bonne
santé.

QUOI? COMBIEN?

Bouger est donc une nécessité pour vieillir
en bonne santé. Mais quelle activité pra-
tiquer? La réponse est simple: celle qui
vous convient! La marche est par exemple
une excellente option, tres compléte, qui
mobilise de nombreux muscles et articu-
lations (lire encadré).

Et combien de temps y consacrer? L'Orga-
nisation mondiale de la santé (OMS)
conseille de pratiquer, chaque semaine,
une activité physique d’intensité modérée
pendant au moins 150 a 300 minutes ou
de fournir un effort légérement soutenu
pendant 75 a 100 minutes, ou de combi-
ner les deux. De son c6té, 'Office fédéral
de la santé publique (OFSP) conseille,
dans un but de prévention cardiovascu-
laire, 2h30 chaque semaine d’activité phy-
sique a intensité modérée, comme la
marche active par exemple.

ARRETER DE FUMER. La cigarette a
un impact évident sur le vieillissement.

Elle contient des substances toxiques

trés nocives et augmente le risque, entre

autres, de maladies cardiovasculaires,

de bronchopneumopathies, dostéoporose

et de cancers. Fumer accentue aussi

les marques visibles du vieillissement sur

la peau que sont les rides et le teint teme.
MANGER EQUILIBRE. Manger
équilibré n'est pas toujours facile

mais, en privilégiant les fruits, les légumes

et les produits non transformés et complets,

vous partez déja sur de bonnes bases!

Alinverse, sucres et charcuterie devraient étre

évités. L'essentiel est de trouver, entre plaisir

et bienfaits santé, le bon équilibre permettant

en plus de conserver son poids de forme.
BOUGER, BOUGER ET ENCORE
BOUGER! |'exercice physique fait

des miracles contre les maladies

cardiovasculaires, le cancer et la maladie

d'Aizheimer. Des nombreuses études ont

confirmé a de multiples reprises que l'activité

physique allonge l'espérance de vie
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Bien Vivre
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LES MEILLEURS CONSEILS POUR VIEILLIR EN FORME !

et freine le vieillissement cognitif. Quel que
soit son age, il est bénéfique de bouger
et essentiel de s'y remettre si on a arrété
toute activité.
NE PAS PERDRE DE VUE SES AMIS.
Avoir une vie sociale riche permet
de garder un bon moral et aussi d'espérer
vivre plus longtemps. Les proches peuvent
étre un important soutien.
En les voyant régulierement, on sort,
on échange, on est actif, curieux...
et on veut le rester, physiquement comme
intellectuellement!
ALCOOL A CONSOMMER AVEC
GRANDE MODERATION. Parce que
[on devient plus sensible a I'alcool et a
ses répercussions avec I'age, il estimportant
de surveiller de prés sa consommation.
La modération est fortement recommandée
aux personnes agées. L'alcool posséde
des effets néfastes notables sur les maladies
du foie ou encore les maladies
neurodégénératives. Sachez enfin que
certains médicaments décuplent les effets
néfastes de I'alcool.

du emp

Pour toujours plus d’effets bénéfiques sur
la santé, il est recommandé de varier les
activités: exercices de renforcement mus-
culaire, endurance, activités de coordina-
tion, travail sur I'équilibre... Toute occa-
sion de bouger est bonne a prendre:
préférez les escaliers al'ascenseur, marchez
jusqu’a la boulangerie le dimanche matin,
descendez du bus ou du tram une station
avant votre destination, etc. Chaque acti-
vité réalisée est un plus pour sa santé.

LES AMIS, A NE PAS NEGLIGER

Au-dela de la nécessité de bien bouger et
d’avoir une alimentation équilibrée, sans
bien stir oublier l'arrét du tabac et une
consommation modérée d’alcool, on asso-
cie de plus en plus souvent le bien vieillir
a une vie sociale épanouissante. L'aspect
psychologique joue en effet un réle tres
important dans le déclin cognitif. Les rela-
tions sociales et le bien-étre psychologique
contribuent ainsi a diminuer le risque de
développer certaines maladies.
Rencontrer des amis et consacrer du temps
a des activités sociales serait une des clés
pour préserver son cerveau et ses capaci-
tés intellectuelles. Une vie sociale animée
donne un sens a ses journées et plus lar-
gement a sa vie. Prendre soin de son esprit
serait aussi important que prendre soin
de son corps.

Pour cela, rester actif, avoir des loisirs,
lire, se retrouver a plusieurs sont de bons
conseils. Sans oublier de faire travailler
ses méninges! On le sait depuis longtemps,
stimuler son cerveau permet de se pré-
server du déclin cognitif et de se stimuler
au quotidien. o
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Dr Dimitrios Samaras. bR

BIEN VIEILLIR RIME INDISCUTABLEMENT AVEC BIEN MANGER. TOUR D'HORIZON DES HABITUDES ALIMENTAIRES
A ADOPTER POUR GAGNER DES ANNEES DE VIE EN BONNE SANTE, AVEC LE DR DIMITRIOS SAMARAS,
MEDECIN CONSULTANT A LUNITE DE NUTRITION CLINIQUE DES HOPITAUX UNIVERSITAIRES DE GENEVE (HUG),

INSTALLE A GENEVE.

___. PROPOS RECUEILLIS PAR CLEMENCE LAMIRAND
Que faut-il manger pour vieillir en bonne
santé? [NIANTNTGIEETIEEA Dans les
grandes lignes, il est nécessaire de limiter
sa consommation en sucres rapides et en
produits industriels. Un modele efficace
pour ralentir le vieillissement comprend
une alimentation qui fait la part belle aux
végétaux et qui limite la consommation
de protéines animales. Il est conseillé de
manger moins de viande et davantage de
légumes, légumineuses et céréales com-
pletes. Restez donc loin des céréales trans-
formées et pour le petit-déjeuner préférez
l'avoine aux céréales ultra-transformées
et ultra-sucrées... En suivant ces grands
principes, le vieillissement de l'organisme
sera ralenti.

Lorigine des protéines est-elle importante?
Tres importante! Plus on diminue les pro-
téines d origine animale, plus on augmente
les protéines végétales et mieux on se
porte. Limiter son apport en protéines,
mais aussi en graisses animales, impacte
positivement le vieillissement. Au quoti-
dien, nous devons vraiment réduire notre
consommation de viande. La charcuterie
est méme a éviter. Une récente étude vient
d’ailleurs de confirmer encore une fois le

lien entre les nitrites, présents dans la
plupart des viandes transformées, et I'ap-
parition de cancers. Finalement, faire
davantage de «journées végétariennes» est
un bon pas vers une meilleure santé et un
environnement plus durable.

Avec I'age, faut-il modifier son alimentation?
Larégle universelle est: plus on prend de
Iage, plus on doit faire d'efforts. On na
rien sans rien! Il faut pratiquer une acti-
vité physique réguliére, ne pas fumer et
prendre soin de son alimentation. Avec
les années, l'organisme corrige moins faci-
lement les modifications qui apparaissent
régulierement sur nos genes. Les erreurs
saccumulent, ce qui accélere le vieillis-
sement. Plus on prend de I'dge, plus il faut
surveiller son mode de vie. I’alimentation
doit étre encore plus saine a 60 ans qu’a
40. Bien vieillir se mérite!

A-t-on des besoins différents passé 80 ans?
Avec les années, les besoins nutritionnels
varient. A 80 ans, le point essentiel a sur-
veiller est la dénutrition. Cette préoccu-
pation ne concerne pas les plus jeunes.
Dans tous les cas, les conseils nutrition-
nels sont individuels et variables, notam-
ment en fonction d’éventuelles maladies

«Blen vielllir se méritely»

existantes. Une chose reste certaine et se
révele vraie a tout 4ge: 'alimentation pos-
séde un effet préventif indéniable sur le
vieillissement.

Quel paramétre lié a I'alimentation accélére
ce dernier? Sans aucun doute, 'obésité,
qu’il faut absolument essayer d’éviter. De
plus en plus fréquente, elle est directe-
ment liée a un vieillissement accéléré.
Plus largement, elle a un fort impact néga-
tif sur la santé globale.

Faut-il moins manger avec I'age? Selon moi,
les personnes qui n'ont pas besoin de
perdre de poids ne doivent pas se focali-
ser sur les calories ingérées mais plutot
sur les fibres. En augmentant leur consom-
mation en fibres, elles vont naturellement
se tourner vers des aliments plus sains,
moins transformés, et vers le monde végé-
tal. Les fibres permettent de diminuer
l'absorption du cholestérol, des graisses
et des sucres par I'intestin. Elles amé-
liorent ainsi le fonctionnement du sys-
teme digestif et la santé intestinale. Par
ailleurs, elles promeuvent un microbiote
plus anti-inflammatoire et contribuent au
ralentissement du vieillissement cardio-
vasculaire et a la prévention des cancers.

DOSSIER
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On parle beaucoup de l'importance de pos-
séder un bon microbiote... Oui, cela est essen-
tiel. Et, 1a encore, chacun a le microbiote
quil mérite! Il est possible de le rendre
plus favorable pour nous grace a une ali-
mentation basée sur les végétaux com-
plets. Au contraire, une consommation
importante en produits d'origine animale
rend notre microbiote plus inflammatoire
et donc moins favorable pour notre santé.

PRENDRE SOIN DE SON CERVEAU, C'EST POSSIBLE!

Les capacités intellectuelles peuvent étre préservées tout au long de la vie. Pour cela,
comme pour conserver une bonne forme physique, il est nécessaire de s'entrainer. Réfléchir,
penser, stimuler son cerveau permet d'entretenir sa vivacité d'esprit, mais aussi de limiter

les risques d'anxiété et la dépression, fréquentes chez le troisieme et le quatriéme age.

Les personnes retraitées voient leurs activités et leurs stimulations intellectuelles
quotidiennes inévitablement diminuées. Ce qui n'est pas sans conséquence sur leur
cerveau. Pour continuer a le faire travailler au maximum, il faut garder le contact avec ses
proches, stimuler sa créativité (ce qui peut passer par la cuisine, la broderie, la peinture, la
menuiserie ou encore le jardinage), conserver ou trouver de nouvelles activités intellectuelles
telles

que la lecture, les jeux de cartes, les échecs, etc. Il est aussi important de continuer

a se cultiver et, pourquoi pas, découvrir de nouvelles choses. Apprendre une langue

en vue d'un prochain voyage par exemple peut étre stimulant et intéressant pour préserver
ses capacités intellectuelles.

Contre les troubles de la mémoire, fréquents avec age, il est important la encore d'étre
sollicité mentalement: essayez régulierement de retenir une liste de mots, lisez puis discutez
de vos lectures avec vos proches (vous serez ainsi certain d'avoir lu et mémorisé

ce que vous venez de lire), jouez aux cartes (en retenant les cartes qui ne sont pas
tombées). Et pourquoi pas devenir imbattable aux mots croisés? ooo

Que faut-il penser des sucres, de plus en plus
pointés du doigt pour leurs effets sur la santé?
Sur ce theme, je souhaite étre tres clair:
les sucres ne participent pas a une alimen-
tation équilibrée. Ils possedent des effets
positifs sur le plaisir, sont agréables a
déguster... mais n‘apportent que des
ennuis! Je suis en faveur, comme cela
existe pour le tabac, d’instaurer des taxes
sur le sucre. Je souhaiterais que nous
posions un regard plus politique sur cette
question. ©
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LA MARCHE, UNE ACTIVITE PLUS QU’'ACCESSIBLE,
BONNE POUR LE CORPS ET POUR LA TETE!

LE TEMPS QUI PASSE CREUSE LE VISAGE ET DEFORME SON OVALE. CES
MODIFICATIONS PHYSIQUES SONT POUR BEAUCOUP DIFFICILES A VIVRE.
LA CHIRURGIE ESTHETIQUE PEUT APPORTER MIEUX-ETRE ET CONFIANCE

La marche est une activité compléte, aux bienfaits multiples sur le vieillissement et la santé.

EN SOI. A CONDITION DE LA FAIRE DANS DE BONNES CONDITIONS ET,
PLUS LARGEMENT, DE PRENDRE BIEN SOIN DE SA PEAU AU QUOTIDIEN.

La chirurgie
esthétiqgue est
efficace mais
ne fait pas tout

___. CLEMENCE LAMIRAND
Les cellules de la peau sont, comme toutes
les cellules de l'organisme, concernées par
le vieillissement. Avec les années, rides
et taches peuvent apparaitre sur le visage
et le corps. La peau devient visiblement
moins élastique.
Poury remédier, certains se tournent vers
la chirurgie esthétique. Peeling, lifting ou
encore botox peuvent leur étre proposés.
«En arrivant dans mon cabinet, mes patients
veulent savoir comment il est possible de
ralentir efficacement le vieillissement de la
peau, introduit le Dr Badwi Elias, chirur-
gien plastique travaillant a Geneve et ala
Clinique Genolier. Je leur rappelle que dif-
férentes opérations chirurgicales, plus ou
moins invasives, ont fait leurs preuves dans
ce domaine. Mais je leur parle aussi des
méfaits du tabac et du soleil sur leur peau.
Quand jai devant moi une personne qui fume
et qui sexpose beaucoup au soleil, sans
aucune protection, et qui souhaite bénéficier
d’une solution pour retrouver une peau plus
jeune, je me permets de lui rappeler les bases.

A savoir quil est fortement conseillé d’arré-
ter de fumer et qu’il faut mettre un écran
protecteur sur sa peau, tout en évitant de
sexposer au soleil entre midi et 16 heures.
J'en profite aussi pour rappeler 'importance
de pratiquer une activité physique régulie-
rement et d'opter pour une alimentation équi-
librée lorsque l'on veut réduire les méfaits
visibles du vieillissement.»

Une fois les bons gestes rappelés, le chirur-
gien esthétique écoute et échange avec son
patient. «<Une partie importante de mon tra-
vail est de comprendre ce qui le géne et quelles
sont ses réelles motivations, décrit le Dr Elias.
Cette discussion est essentielle. Ce n'est qu’a
cette condition que je pourrais proposer un
geste ou un traitement adapté.»

PARAITRE PLUS JEUNE AU TRAVAIL

Qui se tourne vers les liftings ou l'acide
hyaluronique pour paraitre plus jeune?
«Souvent, ce sont des personnes actives qui
ne veulent pas vieillir, notamment vis-a-vis
de leurs jeunes collégues, décrit le médecin.
La concurrence étant rude dans le milieu

«Quand j’ai devant moi une personne qui fume

Elle fait travailler la vue, l'endurance, 'équilibre et ne nécessite aucun matériel spécifique.
Gratuite et de plein air, c'est I'activité facile a pratiquer par excellence. Et qui a fait ses preuves
sur la préservation de la santé et dans la lutte contre le vieillissement.

Ainsi, pour prévenir les maladies cardiaques, une marche quotidienne de 10000 pas serait
aussi efficace gu'un jogging. Sur les os et les muscles, ses bienfaits ne sont plus a prouver.
La marche est aussi précieuse pour limiter la fonte musculaire liée a I'dge et lutter contre

le surpoids. C6té cerveau, quand on marche, on pense, on médite, on réfléchit. On déstresse
aussi. Que des bonnes choses pour faire travailler sa téte et conserver de bonnes capacités

intellectuelles.

Pas trop intense, la marche peut étre pratiquée par le plus grand nombre. Il n'existe pas
de contre-indications et il est trés facile d'intégrer cette activité a son quotidien en décidant
d'aller faire ses courses a pied plutét qu'en bus ou de marcher plutét que de prendre

la voiture pour les petits trajets.

professionnel, ils veulent rester jeunes. Cela
est un motif trés fréquent de consultation.»
Les personnes qui sont en couple avec une
moitié plus jeune peuvent elles aussi se
retrouver tentées par le recours a la chirur-
gie esthétique. «Et cela concerne aussi bien
les femmes que les hommes», précise le
médecin.

DES PRECAUTIONS A PRENDRE

Les opérations et traitements esthétiques
étant coliteux, des solutions plus écono-
miques sont parfois proposées par des pro-
fessionnels peu ou pas qualifiés. Des injec-
tions peuvent ainsi étre réalisées dans de
mauvaises conditions. Une pratique qui
peut, au mieux, apporter des résultats plus
que douteux et, au pire, se révéler trés dan-
gereuse pour la santé. «Le professionnel doit
toujours étre médecin, estime le Dr Elias.
Mon conseil premier est de consulter des per-
sonnes qualifiées et expérimentées. Elles sau-
ront vous guider, vous orienter et vous écouter
afin de vous proposer le bon traitement, effi-
cace, au bon moment.» ©

Comment
mieux vieillir

et qui sexpose beaucoup au soleil, sans aucune protection,
et qui souhaite bénéficier d’une solution pour retrouver une

peau plus jeune, je me permets de lui rappeler les bases.»
DR BADWI ELIAS, CHIRURGIEN PLASTIQUE A GENEVE ET A LA CLINIQUE GENOLIER

POUR EN SAVOIR PLUS P

Jai envie de comprendre...

Comment mieux vieillir,

de Christophe Biila et Elisabeth Gordon,
Editions Planéte Santé, 2018.
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B 6 novembre 1992
Naissance a Martigny
(Valais).
2013 Remporte le titre

| de Champion de Suisse

' sur route espoirs.

2015 Signe avec IAM
1 A X =g A " Cycling son premier
Simon pellaud a un rapport tres fort a la nature: «Je m'en imprégne totalemen:. Louis Dasselborme [N S TS]
2016 Découvre
la Colombie ot il décide
de s'installer pour y vivre
une partie de l'année.
2020 Remporte le titre

de Champion suisse
de la montagne.

UN PROVERBE, UN MANTRA,
UNE PHRASE QUE VYOUS AIMEZ?
«Le sucre ne sert a rien si c'est le sel qui manque!»

UN ADJECTIF QUI VYOUS QUALIFIE?
Ouvert d'esprit.
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INTERVIEW

«J'ai touché le fond avec le Covid long»

2022 N'AURA PAS ETE LANNEE DONT SIMON PELLAUD AVAIT REVE. APRES PLUSIEURS
BLESSURES, LE CYCLISTE VALAISAN DE 29 ANS A TRAVERSE UN COVID LONG

QUI A MIS A RUDE EPREUVE SON CORPS COMME SON MENTAL. ENFIN SORTI DU TUNNEL,
IL NOUS RACONTE SA VIE ENTRE LA COLOMBIE ET LA SUISSE, ET SES PROJETS

POUR METTRE DEFINITIVEMENT CES MOIS DE GALERE DERRIERE LUI.

___. PROPOS RECUEILLIS PAR CLEMENTINE FITAIRE

La derniére saison a été trés compliquée, vous avez dii renon-
cer a plusieurs compétitions... votre corps était a bout? [SIMON
PELLAUD Oui, I'année écoulée a été difficile. Je suis d’abord
tombé, je me suis cassé les cotes, j'ai eu une commotion,
une bursite (inflammation de larticulation, ndlr). .. la totale!
Puis, comme si ce n'était pas suffisant, j’ai attrapé le Covid
lors des préparations de la saison suivante. J’en ai gardé
des séquelles durant plusieurs mois. Mon corps était com-
pletement épuisé. Chaque matin, je me réveillais en pen-
sant que ¢a irait mieux, mais le simple fait de descendre
de ma chambre pour déjeuner me vidait totalement. J’ai
vraiment touché le fond.

En tant que sportif de haut niveau, comment gére-t-on ces
imprévus de santé? Mentalement ce n'est pas évident, ¢a
demande de gros efforts. Surtout quand on ne sait pas d'ou
viennent les maux, combien de temps ils vont rester, ni
comment les traiter. Cest cette incertitude qui était pesante
avec le Covid long. J’ai vraiment dii prendre sur moi et pui-
ser dans mon mental pour trouver des solutions, car aucune
stratégie ne fonctionnait sur le plan physique.

Comment allez-vous aujourd’hui? Je continue dans cette optique
d’essayer de conjuguer la force mentale et physique. Je
reprends gentiment le chemin des courses. Pouvoir enchai-
ner lesjournées d'entrainement était impensable il ya encore
quelques mois. Mais j’ai réussi a me rebooster et a trouver
un bon équilibre chez moi, en Colombie.

Vous installer a 2600 métres d‘altitude vous a-t-il aidé dans
votre pratique? Méme si je n'en ai pas la preuve scientifique,
je pense que oui. Depuis que je suis arrivé en Colombie,
jai vraiment évolué en tant que coureur, mais aussi en
tant quétre humain. Est-ce un changement de perspective
vis-a-vis de mon sport, 'équilibre que jai trouvé dans ma
vie personnelle ou l'apport physiologique de I'altitude qui
m’a le plus influencé? Difficile de le savoir.

Pour vous, que signifie étre en bonne santé? C’est pouvoir
exploiter tout le potentiel que mes parents mont offert a la
naissance. Le potentiel physique, bien stir, mais aussi men-
tal. C’est vraiment 50/50: un esprit sain dans un corps sain.

Etes-vous sensible aux médecines alternatives? Oui, trés. Jai
été éduqué comme ¢a. Dailleurs, lamédecine traditionnelle
ne ma pas vraiment aidé dans mes récents problemes de
santé. Tandis que 'acupuncture, l'ostéopathie, le travail sur
les énergies de mon corps, ont eu des répercussions tres
positives.

Faites-vous attention a votre alimentation, en particulier avant
une compétition? Oui, I'alimentation est trés importante
chez les sportifs de haut niveau. Mais je veille a ne pas
tomber dans l'extrémisme. Mon assiette est tres simple,
je choisis les produits les moins transformés possibles. J’ai
un grand jardin avec une multitude de fruits et de légumes,
donc ¢a aide! Les seules choses que jévite sont la friture
et, pour des questions d’anti-dopage, la viande rouge (la
consommation de viande dans certains pays peut entrainer
I'ingestion involontaire de substances interdites, ndlr).

A quoi pensez-vous lorsque vous pédalez? Durant une com-
pétition, il y a beaucoup de choses auxquelles il faut pen-
ser. Une course de plusieurs centaines de kilometres peut
se jouer a chaque seconde, a chaque virage, a chaque trou
sur laroute. Un seul moment d’inattention et tout peut se
terminer avec une chute. Ce sont des heures tres intenses
finalement, durant lesquelles je nai pas le temps de lais-
ser divaguer mon esprit.

Vous réservez donc la contemplation du paysage a vos moments
de loisirs, comme en attestent vos belles photos sur les réseaux
sociaux. Qu’en retirez-vous? Pour moi, le cadre dans lequel
j’évolue est capital. J’ai un rapport tres fort a la nature,
je m'en impregne totalement. Immortaliser ces lieux
magnifiques sur les réseaux sociaux permet de figer ces
souvenirs, de graver tous ces paysages traversés, qui repré-
sentent souvent des moments forts avec mes proches.
Ca vaut de lor.

Aprés cette saison difficile, que peut-on vous souhaiter pour
la suite? Tout ce que je fais maintenant sert a construire
la saison prochaine. Mais il y a beaucoup de boulot
encore! J’ai besoin de retrouver de la confiance pour
pouvoir attaquer sereinement les prochains grands
rendez-vous. ©
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POURQUOI CETTE PROGRESSION ET SURTOUT COMMENT SOIGNER
CETTE MALADIE? TOUR D'HORIZON AVEC LE PR PHILIPPE MOREL*

ET LE PR JACQUES PHILIPPE**

«

— . MELISSA VULLIET
obésité fait des ravages et méne a l'aug-
mentation de la prévalence de certains
cancers, des diabétes de type II et des

maladies cardiovasculaires. C’est un probléme de santé
majeur quiva cotiter cher aux assurances, aux patients,
mais aussi a la santé globale», alerte d’entrée de jeu
le Pr Philippe Morel, ancien chef de service et direc-
teur du Département de chirurgie des Hopitaux
universitaires de Geneve (HUG). La pandémie de
Covid-19 n’a pas amélioré les choses puisque la dimi-
nution de lactivité physique durant cette période,
lanxiété et le fait de rester a domicile ont joué en

de I'Université de Saint-Gall, la population suisse a
pris 3,3 kg en moyenne, ce qui équivaut a 33 fois plus
que d’habitude’.

Les courbes du Covid-19 se sont affaissées, mais I'épi-
démie mondiale d'obésité se poursuit. Comme le
rappelle 'Organisation mondiale de la santé (OMS),
la cause fondamentale de I'obésité et du surpoids est
un «déséquilibre énergétique entre les calories consom-
mées et dépensées»”. Les raisons qui ménent a ce désé-
quilibre sont nombreuses et interdépendantes:
«Aujourd’hui, la disponibilité d aliments hypercaloriques
tels que les charcuteries, les fromages, les sauces ou
encore les produits frits est quasi infinie. Il n’y a plus

faveur d’une prise de poids. En effet, selon une étude  aucune obligation de se déplacer a pied ou a vélo et notre ©00

* Pr Philippe Morel, ancien chef de service et directeur du Département de chirurgie ey = : o . . e e e N i e el G r 'y E
des Hopitaux universitaires de Genéve (HUG). == 5 = = f o 2 P o e = M gl o ol -
** Pr Jacques Philippe, médecin et responsable du Centre de lobésité et du diabéte F : ; P A : T :l’ :{'

de la Clinique Générale-Beaulieu.




000 mode de vie nous impose un stress quasi
permanent», explique le Pr Jacques
Philippe, médecin et responsable du
Centre de I'obésité et du diabete de la

clinique Générale-Beaulieu.

Lenvironnement dans lequel nous vivons
sest modifié jusqua devenir obésogéne:
les produits transformés ont peu a peu sup-
planté les légumes du potager, les écrans
ont remplacé les ballons de football et les
véhicules motorisés se sont substitués aux

DES MEDICAMENTS POUR ACCELERER LA PERTE DE POIDS

Aujourd’hui, on observe [arivée de nouvelles molécules, des analogues du GLP-1, déja
utilisées depuis dix-sept ans dans le traitement du diabéte, mais qui induisent une perte de
poids inespérée.

Le GLP-1 est une hormone ayant pour effet:

»d'informer le cerveau que la prise alimentaire est suffisante;
»de sécréter de l'insuline par le pancréas;

»d'augmenter légerement la dépense énergétique basale;
»de ralentir la vidange gastrique afin de moins manger.

Depuis quatre ans, un traitement a été approuvé en Suisse, le Saxenda (liraglutide),

qui permet aux patients de perdre entre 5 et 6 kg par an en moyenne. Aujourd hui,

il existe méme plus efficace: le semaglutide, disponible aux Etats-Unis pour le traiternent
de lobésité avec une dose maximale de 24 mg et menant a une perte de poids moyenne
de 175 kg sur un an (également disponible en Suisse, mais & ce jour seulement pour

le traitement du diabéte et avec une dose maximale de 1,0 mg), ainsi que le Mounjaro
(tirzépatide), un analogue du GLP-1 également, approuvé aux Etats-Unis et permettant

de perdre en moyenne 20 kg sur un an. Ces traitements sont une vraie révolution dans

la prise en charge de lobésité et donc de la diminution des complications cardiovasculaires,
des problemes liés au diabéte et de la mortalité.

kilometres a pied. Parallelement, le besoin
de controéle, qui va du nombre de calories
absorbées aux pas réalisés chaque jour, est
devenu toujours plus excessif, pendant que
I'abondance a laquelle nous sommes
confrontés de maniére permanente nous
pousse a le perdre. Une ambivalence a
laquelle il est devenu difficile de faire face
et avec laquelle il va falloir composer pour
réapprendre a vivre avec toutes ces incita-
tions a caracteére obésogene. Dés lors, com-
ment contrer la prise de poids conduisant
au surpoids et a I'obésité? 1l y a plusieurs
leviers d’action, selon les spécialistes
interrogés.

LE ROLE DE LA PREVENTION

Mieux vaut prévenir que guérir, dit-on.
Seulement, il y a la théorie et la pratique.
En effet, 'évolution des cofits du systéme
de santé montre que la part des dépenses
affectées a la prévention atteignait seule-
ment 2,2% en 2014, «C’est incroyable que
l'on winvestisse pas plus dans la prévention.
Can’intéresse pas les assurances, car les béné-
fices ne sont pas immédiats. Pourtant, si on
faisait autant de mises en garde sur les ham-
burgers que sur les paquets de tabac, la situa-
tion irait mieux», explique le Pr Morel. La
prévention de I'obésité, qui est reconnue
aujourd’hui comme une maladie, devrait
étre une priorité politique, car les pro-
blemes de poids concernent de plus en plus
d’enfants et d’adolescents. Comme l'ex-
plique le Pr Philippe, c’est un probléme

LE CORPS

L'OBESITE SOUS TOUTES SES FORMES

251 - 299 kg/m?

|'Organisation mondiale de la santé (OMS) définit
le surpoids par un indice de masse corporelle (IMC; poids 30 - 349 kg/m’

en kilos divisé par la taille en métres au carré) égal ou

35 - 399 kg/m?

supérieur a 25 et lobésité par un IMC égal ou supérieur

a30% Il existe différentes classes dobésité.

majeur, puisque leur prise en charge est
particuliérement complexe: pour les
enfants, il faut parvenir a faire entendre
aux parents qu’il y a un probléme et, pour
les adolescents, il faut un suivi relativement
serré pour sassurer de leur compréhension
et de leur motivation. «Il est grand temps
d’augmenter lactivité physique des jeunes
dans les écoles et de proposer un enseignement
poussé sur lalimentation ainsi que des repas
sains. Il faut aussi promouvoir le sport, les
pistes cyclables sécurisées, I'implication des
familles, c’est un tout», ajoute l'expert.

En Suisse, il existe plusieurs programmes
destinés a promouvoir une alimentation
saine, une activité physique et une mobi-
lité douce. Souvent initiés a I‘échelle can-

40 - 499 kg/m?
> 50 kg/m?

tonale, il n'est pas rare d’en voir certains
repris et développés aleur tour par d’autres
cantons. Toutefois, ils ne suffisent souvent
pas a stopper l'ascension des taux de
surpoids et d’obésité et de nouvelles
mesures politiques pourraient aider la
population dans cette lutte. En matiere
d’alimentation par exemple, une régulation
desindustries agroalimentaires permettrait
d’acquérir un certain contréle sur la com-
position de leurs produits, notamment en
matiere de sucres ajoutés. Une subvention
sur les produits sains et non transformés
permettrait de favoriser leur disponibilité
pour tous, tant d’'un point de vue géogra-
phique que financier. En matiére d’activité
physique, le réaménagement de certains

SURPOIDS ET OBESITE: LES RAVAGES D'UNE PANDEMIE SILENCIEUSE

Indice de masse corporelle (IMC) Classe d'obésité

Surpoids

Obésité modérée
Obésité sévere
Obésité morbide

Super-obésité

environnements pourrait les rendre plus
compatibles avec une mobilité douce et
une activité physique, et la mise en place
de nouveaux programmes dans les écoles
encouragerait l'activité physique et le mou-
vement des le plus jeune age. Enfin, une
dernieére piste de réflexion pourrait sorien-
ter vers la régulation de la publicité pour
les produits alimentaires, plus particulie-
rement pour les enfants.

IDENTIFIER SES FRAGILITES
PERSONNELLES

Il est désormais établi que supprimer les
kilos en trop ne suffit pas, le poids sur la
balance nétant que la pointe de I'iceberg.

Sans compter que les régimes sont contre- 000
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000 productifs sur le long terme. Les méca-

nismes al'origine d’'une prise de poids sont
souvent complexes et multifactoriels. Iden-
tifier les facteurs qui en sont responsables
est une étape incontournable. Ceux-ci ne
doivent pas étre considérés de maniere iso-
lée car ils sont le plus souvent interdépen-
dants. Il convient donc de s’intéresser a
l'alimentation, au comportement alimen-
taire, a l'activité physique, au mode de vie,
aux émotions et au vécu de la personne en
surpoids ou en situation d'obésité, car c’est
ainsi que l'on sera en mesure de définir un
plan d’action personnalisé.

Les centres de 'obésité proposent ce type
de prise en charge multidisciplinaire grace
ala présence de médecins, psychologues,

diététiciens, cardiologues, gastro-entéro-
logues, chirurgiens, etc.: «Nous avons dans
ces centres des soignants qui connaissent
lobésité a chacun de ses niveaux et qui sont
en mesure de proposer des traitements per-
sonnalisés en fonction de la situation de
chaque patient», confirme le Pr Philippe.
Les différents axes thérapeutiques peuvent
donc sorienter autour de I’hygiene de vie,
I’équilibre et le comportement alimen-
taire, l'activité physique, 'éducation thé-
rapeutique, la psychothérapie, les traite-
ments médicamenteux ou encore la
chirurgie. Il s'agit, pour la personne souf-
frant d'obésité, de réapprendre a compo-
ser avec un environnement obésogene et
de mieux comprendre ce qui se joue pour

SURPOIDS ET OBESITE: LES RAVAGES D'UNE PANDEMIE SILENCIEUSE

elle, afin de déclencher une perte de poids.
Se reconnecter a ses sensations fait partie
de ce cheminement: réapprendre a écou-
ter son sentiment de satiété permet d’évi-
ter a la nourriture de devenir un refuge.
Parfois, quand les changements d’habi-
tudes de vie ne suffisent pas, une aide
médicamenteuse, voire chirurgicale, peut
s'avérer nécessaire (lire encadré). o

1. https://www.rts.ch/info/suisse/12452281-le-covid19-a-pese-
sur-le-tour-de-taille-des-suisses-ils-ont-pris-33-kg.html

2. https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/
obesity-and-overweight

3. https://www.parlament.ch/fr/ratsbetrieb/suche-curia-vista/
geschaeft?Affairld=20163182

4. https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/
obesity-and-overweight

La chirurgie bariatrique permet dobtenir une perte de poids rapide et drastique. bR
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LA CHIRURGIE BARIATRIQUE

La chirurgie bariatrique permet dobtenir une perte de poids rapide

et drastique. Aujourd’hui, deux techniques sont pratiquées:

»Le bypass gastrique (60% des opérations), qui consiste en un
court-circuit interne de lintestin (mais qui n'enléve aucun organe).

»La sleeve ou gastrectomie tubulisée (40% des opérations),
qui consiste a enlever quatre cinquiemes de I'estomac.

N'est pas candidat a la chirurgie qui veut puisqu'en tout cas

un patient sur deux se voit refuser le traitement. Les critéres

sont en effet trés stricts:

»avoir un IMC > 35 (sauf pour les patients diabétiques: IMC > 30);

» étre en excés de poids depuis deux ans ou plus;

»avoir tenté de maniere médicalement contrélée de perdre du poids
pour démontrer objectivement sa volonté d'agir

INFOS PRATIQUES

Sophie Davaris et Jacques Philippe, /ai envie de comprendre...
Mon alimentation et ses effets, Editions Planéte Santé, 2019.

20 YOTRE SANTE

Delphine Chevalier, 50 ans
«JE NE BAISSE PAS LES BRAS»

Vers 13-14 ans, ai commencé a avoir des formes, la fameuse «culotte

de cheval, puis entre 20 et 27 ans, a la suite d'une rupture amoureuse,

de la séparation de mes parents et d'un échec de formation, j'ai peu a peu
continué a prendre du poids. J'ai érigé une carapace autour de moi par

besoin de trouver ma place et, en méme temps, pour me protéger de l'extérieur.
Le regard des autres est trés pesant et destructeur. En 1998, ai atteint 95 kilos

et commencé un régime. J'ai perdu 18 kilos, mais pour le médecin qui me suivatt,
ce N'était pas assez. Je me suis mise a reconsommer en grande quantité

tout ce dont je m'étais privée. /ai non seulement repris le poids perdu, mais aussi
fini par dépasser les 100 kilos. Jai tenté d'autres régimes mais je n'ai pas tenu
longternps. Les quelques kilos que je perdais revenaient bien vite. A 40 ans, tout
devenait un effort: me baisser pour attacher mes chaussures, lever mes jambes
pour enfiler un pantalon, marcher. Je faisais entorse sur entorse, puis

sont apparues des douleurs dans les jambes et une perte de sensation

Sur une cuisse.

(C'est en juin 2021 que je me suis sentie préte a demander une prise en charge
pour lobésité. Au premier rendez-vous, on ma dit que le poids que je souhaitais
atteindre était utopique et que la seule solution pour m'en approcher était

la chirurgie. /'en suis ressortie totalement détruite car je n'étais pas préte a cela.
Une deuxiéme demande a été faite ailleurs, un mois plus tard, mais plus

de deux ans d'attente étaient nécessaires. C'est finalement en mars 2022,

a Estavayer, quon a entendu ma détresse et que je me suis sentie soutenue
dans mon choix de ne pas opter pour la chirurgie. J'ai rapidement commencé
laquastep (activité sportive en piscine, version aquatique du step, ndl

et je dois dire que cela m'aide beaucoup, mais je nai droit qu'a six mois de cours
pour me donner un déclic psychologique sur limportance de I'activité

physique, selon le chirurgien. En septembre, je vais devoir me débrouiller seule
etjai un sentiment profond d'abandon et d'injustice.

Aujourd’hui, je pése 140 kilos. Je me vois grosse, mais jarrive a me dire que malgré
tout, je suis belle, géniale et je m'aime exactement comme je suis. En obésité
morbide, avec du lipcedéeme et a I'Al, jai limpression que ma vie est une bataille,
mais je ne baisse pas les bras.

SION LBM BY CLINIQUE MATIGNON
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Laser Beaute Med
est au service

de la beauté

et du bien-étre

en Valais depuis
plus de 20 ans.

Vielllir... oui, mais bien!

LASER BEAUTE MED s'appelle désormais LBM by Clinique Matignon et se concentre
sur son coeur de métier, la médecine esthétique.

Loin des clichés, la philosophie de LBM by
Clinique Matignon s'appuie sur la volonté
d’accompagner le vieillissement, sans
fausse promesse et avec un maximum de
plaisir. De nos jours, la médecine esthé-
tique ne vise plus a stopper le vieillisse-
ment, mais a I'accompagner au fil des ans
de maniere harmonieuse et naturelle.

«Pour ralentir la vitesse du vieillissement
et atténuer les expressions négatives
liées a I'dge, comme 'air sévere,

les traits tristes ou le visage fatigué.»

Les meilleurs résultats sur le long terme
sont obtenus en privilégiant la prévention
et non les traitements spectaculaires. La
médecine esthétique moderne Sappuie
sur trois groupes de traitements, indispen-
sables a une évolution harmonieuse et
naturelle des traits.

La photoréjuvénation qui traite le teint

INFOS PRATIQUES

LBM BY CLINIQUE MATIGNON
Rue du Scex 4 a Sion

Tél. 027 32370 00
www.laserbeautemed.ch

grace ala lumiere pulsée médicalisée, pour
estomper les taches et les ridules. La bio-
stimulation qui active la régénération natu-
relle du collagéne pour une belle qualité de
peau, ferme et élastique. Enfin, les injec-
tions qui comblent les volumes et effacent
les rides de maniere ciblée.

Au fil des ans, nous nous sommes équi-
pés de nombreuses technologies agréées
par la FDA, auxquelles sont régulierement
formés nos médecins. Cet environnement
technique et sécurisé en constante évolu-
tion nous permet d'apporter une réponse
a la plupart des demandes en médecine
esthétique. Dans ce sens, nous continuons
a mettre a votre disposition notre expertise
médicale dans le traitement et la prévention
du vieillissement cutané. Par un entretien,
nous sommes a votre écoute et vous propo-
sons un plan de traitement personnalisé ain-
si qu'un devis clair et détaillé. Apres chaque
traitement, nos médecins et nos techni-
ciennes assurent le suivi et sont disponibles
pour vous recevoir a votre convenance.

INJECTIONS

Adoucir son regard et sublimer son visage
en quelques minutes seulement!

LBM by Clinique Matignon a Sion pro-
pose, tant aux hommes qu'aux femmes,

plusieurs solutions pour sublimer son
visage. Les injections permettent d'ef-
fectuer des soins de rajeunissement sur
le haut du visage guaucun cosmétique
ne pourra jamais obtenir. Ses effets sont
réellement visibles au bout de quelques
jours. Ce traitement peut étre utilisé
de différentes manieres. Tout d’abord en
traitement curatif sur une peau déja ridée,
mais également en traitement préventif
sur une peau tonique et souple avant que

les rides d'expression ne se creusent.
Avec a la fois des effets sur les muscles
responsables de la formation des rides,
mais aussi sur la peau avec un effet lissant
incomparable visible deux semaines plus
tard.

Bénéficiez de I'expérience et du profes-
sionnalisme de nos spécialistes et réservez
une consultation avec 'un de nos médecins
pour un traitement personnalisé et harmo-
nieux pour votre visage.
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DIABETE DE TYPE 2
Mission prévention

FLEAU TOUCHANT PRES DE 4 9% DE LA POPULATION SUISSE,
LE DIABETE DE TYPE 2 DECOULE BIEN SOUVENT D'UN MODE
DE VIE ALLIANT SEDENTARITE, SURPOIDS ET ALIMENTATION
EXCESSIVE OU DESEQUILIBREE. BONNE NOUVELLE: ACTIVITE
PHYSIQUE ET ALIMENTATION PEUVENT AUSSI SE MUER

EN PUISSANTS LEVIERS POUR DEJOUER LA MALADIE.

— . LAETITIA GRIMALDI

Pour commencer, petit détour par ce qui
sejoue dans l'organisme lorsque nous ingé-
rons des hydrates de carbone (pates, pain,
riz, fruits, etc.). Rapidement, l'organisme
en extrait des molécules de glucose qui
migrent vers le sang pour subvenir aux
besoins immédiats, mais également pour
étre stockés, notamment dans les muscles,
le foie et les tissus adipeux. Une opération
rendue possible par une hormone, I'insu-
line, libérée par le pancréas. Le souci en
cas de diabete: I'insuline devient insuffi-
sante ou inefficace et le glucose saccu-
mule dans le sang. Au fil du temps, les
vaisseaux sanguins peuvent se boucher,
mettant a mal la santé d’organes comme
le coeur, le cerveau, les reins ou les yeux.

En cas de diabete de type 2, ce dysfonc-
tionnement du pancréas est fréquemment
en lien direct avec notre mode de vie.
Comment inverser la tendance? Les
conseils du Pr Francois Jornayvaz, méde-
cin-chef du Service d’endocrinologie, dia-
bétologie, nutrition et éducation théra-
peutique du patient des Hoépitaux
universitaires de Geneve (HUG).

] FAIRE L'ETAT DES LIEUX

Le diabete de type 2 résulte générale-
ment d’une équation impliquant des fac-
teurs «non modifiables» (age, prédisposi-
tions génétiques) et des facteurs
«modifiables» (activité physique, alimen-
tation, poids, etc.). Tout se joue donc, pour
la prévention, sur ces derniers, avec une
stratégie qui peut bien souvent se résumer
par «manger moins, mieux et bouger plus».

2 BOUGER TOUS LES JOURS

La sédentarité découlant de nos quo-
tidiens souvent faits de longues heures en
position assise est un piége redoutable
pour l'organisme. La clé? Bouger, autant
que possible. Inutile de mettre la barre
trop haut en optant pour une activité trop
intense ou de tout miser sur le week-end
pour «compenser»: 'activité physique opti-
male se joue au quotidien, a la fois modes-
tement — prendre les escaliers plutdt que
l'ascenseur, le vélo plut6t que la voiture
pour les courts trajets, etc. — et en orga-
nisant 'équivalent de deux heures et demie
d’activité physique réparties sur la semaine
(marche rapide, natation, vélo, etc.).

3 MANGER AUTREMENT

S’il n'est pas toujours simple d’iden-
tifier nos erreurs alimentaires, certains
changements peuvent s’avérer payants.
Parmi eux: opter pour les aliments les plus
naturels possibles et cuisinés soi-méme,
miser sur les légumes, se méfier d’'une
consommation excessive en fruits (natu-
rels et sains, ils peuvent aussi s'avérer calo-
riques et trés riches en sucre), éviter autant
que possible les aliments industriels et les
boissons sucrées.

Dans la plupart des cas, le diabéte

4PENSER AU DEPISTAGE

Bien souvent, le diabéte de type 2
avance masqué pendant plusieurs années,
causant des dommages sans donner lieu
au moindre symptéme. D'oti I'importance
du dépistage. Un bilan sanguin est recom-
mandé tous les trois ans a partir de 35 ans
ou plus t6t en cas d’obésité (indice de
masse corporel* supérieur a 25 kg/m?) ou
de facteurs de risque (exces de cholesté-
rol, hypertension artérielle, etc.).

5 AGIR POUR QESAMORCER
UN PREDIABETE

Lapparition d'un pré-diabete n’est pas
inéluctable: activer les leviers de I'alimen-
tation et de l'activité physique peut méme
étre spectaculaire. En cas d’exces pondé-
ral, une perte d’environ 7 % du poids peut
permettre un retour a la normale de la
glycémie. Important: pour étre efficace
et durable, la perte de poids doit étre pro-
gressive et basée sur des changements
alimentaires pérennes, plutoét que des
régimes drastiques, toujours déléteres sur
le long terme.

QUAND PARLE-T-ON
DE DIABETE?
Le diabéte se définit
en fonction du taux de sucre
dans le sang
(glycémie a jeun).

GLYCEMIE NORMALE

PRE-DIABETE

DIABETE

de type 2 apparait seulement dans la deuxiéme moitié de la vie. Cependant, il est de plus en plus fréquent chez des personnes jeunes en fort surpoids. shutterstock

BONS REFLEXES A TOUT AGE

Si le diabéte de type 2 n'apparait généralement

qu‘a I'age adulte, le surpoids, Iui, est délétere dés

le plus jeune age et crée un terrain propice a
I'apparition de nombreuses pathologies

cardiovasculaires et au diabéte lui-méme. '‘équation
« manger moins (en cas d'excés), mieux et bouger
plus » vaut donc dés I'enfance. A noter qu'en raison

bien souvent d'une activité physique en baisse
et d'une alimentation moins saine, de plus en plus
de cas de diabéte de type 2 sont aujourd hui
observés des l'adolescence.

S'ECOUTER

Parmi les symptomes d’alerte du dia-
bete: une soif et une envie d’uriner exces-
sives, ainsi qu'une subite perte de poids.
Cette derniére est due a I'élimination du
sucre en excés dans les urines, un méca-
nisme entrainant une perte de calories.
Lorsque ces signes retentissent, un traite-
ment doit étre mis en place en urgence. Si
un traitement par insuline, visant a rem-
placer 'hormone défaillante, s'impose sou-
vent dans un premier temps, une vaste
panoplie de médicaments existe pour ajus-
ter ensuite au mieux la prise en charge au
cas par cas. O

* Indice de masse corporel (IMC):
poids (en kg) divisé par la taille (en cm) au carré.
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«C’est @ nous a nous adapter
au patient ou a la patiente,
et non l'inverse»

Une prise en charge
interdisciplinaire
des seniors

La Clinique de Gériatrie et Réadaptation (CGR) du Chablais a ouvert
ses portes aux premiers patient-e-s leur offrant davantage de confort
grace a des équipements modernes et des soins adaptés.

Apres deux ans de travaux, la Clinique
de Gériatrie et Réadaptation (CGR) du
Chablais dévoile son concept novateur
adapté aux besoins spécifiques des se-
niors. En effet, conviviale, sécuritaire et
conforme aux standards actuels, cette

nouvelle structure a été pensée pour
favoriser 'autonomie et I'indépendance
des patient-e:s ainsi que l'implication
de leurs proches. Le:la patient-e pourra
ainsi rester dans la méme unité et dans
laméme chambre, quelle que soit la du-
rée de son séjour, son état ou son type

de soins, alors que les équipes évolue-
ront. <A un age avancé, tout change-
ment peut étre source d’angoisse et de
confusion. C’est a nous a nous adapter
au patient ou a la patiente, et non I'in-
verse», explique le D" Pierre Guillemin,
médecin chef du Service de gériatrie et
réadaptation de I'HOpital Riviera-Cha-
blais, Vaud-Valais (HRC).

Le site de I'ancien Hopital de Monthey —
qui accueillera cette nouvelle CGR - n’a
pas fondamentalement changé: la base
des batiments installés a la route de
Morgins, sur les hauteurs de la ville, est
restée la méme. En revanche, l'intérieur
a été entierement repensé et rénové,
autant dans ses capacités d’accueil et
de traitements médico-soignants (équi-
pements médicaux, agencement des
chambres et des salles de soins), que
dans son enveloppe (isolation, énergie,
normes de mobilité et de sécurité, etc.).
Elle est désormais idéalement équipée
pour sa fonction principale de prise en

charge des seniors, et pour la perma-
nence médicale ouverte sept jours sur
sept. Initialement dotée de 41 lits, elle
pourra s'adapter pour compter a terme
jusqua 75 lits. La clinique proposera
des prestations adaptées aux seniors
alliant gériatrie aigué, réadaptation
gériatrique et soins palliatifs de base.
La Permanence médicale du Chablais,
déja en activité sur le site de Monthey,
continuera d’y accueillir sans rendez-
vous les adultes et les enfants (des 4
ans) pour tout probleme médico-chirur-
gical et traumatologique.

RECOUVRIR UNE QUALITE DE VIE

Grace a cette prise en charge inter-
disciplinaire alliant des médecins, des
soignant-e's, des physios et ergothé-
rapeutes, des diététicien-ne-s, des
aumonierere-s et des neuropsycho-
logues, il sera possible d'évaluer et
de prendre en charge les patiente-s
de maniere globale dans leurs dimen-
sions somatiques, mais aussi psycho-

INFOS PRATIQUES

UN TRI§SQR PATRIMONIAL
RESTAURE

La transformation des batiments
hospitaliers de Monthey a permis la
restauration d’un trésor de grande
valeur: les vitraux de la Chapelle

de I'Hopital de Monthey réalisés

par Albert Gaeng entre 1933 et 1935.
Dons de Madame D". Léonce
Delaloye, ces vitraux pourvus

de leurs plus beaux atours sont

a découvrir au CGR de Monthey.

CLINIQUE DE GERIATRIE ET
READAPTATION (CGR) DU CHABLAIS
Route de Morgins 10

1870 Monthey
www.hopitalduvalais.ch

logiques, cognitives, spirituelles et
fonctionnelles. Avec pour objectif de
maximiser leurs chances d’un retour ra-
pide et dans les meilleures conditions a
leur domicile apres avoir récupéré leur
vitalité, leur mobilité et leur indépen-
dance antérieure. Cette prise en charge
se fait en étroite collaboration avec
notamment les organismes de soins a
domicile et les médecins traitant-e-s qui
assurent la suite de la prise en soins a
domicile.




SOMMEIL
Est-ce que
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Le cerveau consomme plus d'énergie pendant le sommeil paradoxal que durant I'état d'éveil. unsplash
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suffisamment?

LOIN DE S’ETEIN])RE PENDANT LE SOMMEIL, LE CERVEAU REPARE NOTRE )
ORGANISME, MEMORISE LES INFOS DE LA JOURNEE, GERE NOTRE IMMUNITE,
NOTRE FAIM ET NOTRE CROISSANCE. AUJOURD’HUI, ON DORT TOUTEFOIS
EN MOYENNE UNE HEURE ET DEMIE DE MOINS QU’ILY A CENT ANS. A QUELS
RISQUES? ET QUELLES PISTES SUIVRE POUR (RE)FAIRE DE BEAUX REVES?

— . ESTELLE BAUR

Une étude de «Nature Aging» publiée le
28 avril dernier stipule qu’entre 40 et
75 ans, la durée idéale de sommeil serait
de sept heures par nuit. Pour les scien-
tifiques qui ont analysé les données de
500 000 personnes, dormir trop ou trop
peu aurait un impact sur notre santé.
Une conclusion que relativise le Dr Gré-
goire Gex, médecin-chef au sein du ser-
vice de pneumologie de I'Hopital du
Valais et responsable du Centre du som-
meil: «Dans ces grandes bases de données,
les valeurs analysées sont beaucoup trop
incomplétes; elles ignorent totalement de
nombreuses variables qui pourraient expli-
quer ces résultats, comme des maladies ou
des médicaments qui influencent la durée
du sommeil ou la mortalité.» Selon le spé-
cialiste, il est difficile de définir une durée
idéale: «On estime que le besoin physiolo-
gique moyen de la population s’léve a huit

heures. Mais pour un individu, le besoin de
sommeil peut se situer entre six et dix heures
par nuit.»

TROUVER SON RYTHME

Il n'est donc pas grave de dormir plus ou
moins de sept heures par nuit... si c’est
la notre besoin naturel individuel. L'exer-
cice pour le déterminer est simple: calcu-
lez vos heures moyennes de sommeil en
semaine. Lors des week-ends ou des
vacances, débranchez votre réveil et obser-
vez la durée de votre endormissement. Si
vous parvenez a rester dans les bras de
Morphée au moins une heure et demie
de plus que votre rythme habituel, alors
vous étes en manque de sommeil.

Or, un tel manque peut s'avérer néfaste
pour la santé s’il devient chronique: «Dor-
mir insuffisamment par rapport a ses besoins
augmente les risques de diabéte, d’obésité,
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de dépression, d’hypertension, d’infarctus ou
de cancers.» Les signes qui doivent alerter
découlent de la fatigue: somnolences,
troubles de la concentration, de la
mémoire, irritabilité...

L'unique solution: dormir plus. Pas tou-
jours facile a notre époque qui valorise
I’hyperactivité et encourage I'hypercon-
nexion. «Avec l'invention de lélectricité, TV
et autres smartphones, nous dormons
aujourd’hui en moyenne une heure et demie
de moins qu’ily a cent ans!», fait remarquer
le Dr Gex. C’est pourquoi il est recom-
mandé de tenir les écrans a distance passé
une certaine heure, de réinstaurer des
rituels avant le coucher ou de s'accorder
une grasse matinée par semaine en
famille... sans oublier que rattraper un
mangque de sommeil prend du temps: «Il
faut souvent compter plusieurs semaines
pour se sentir, a terme, moins fatigué.»

LE CORPS

INFOS PRATIQUES

Le Centre du sommeil de I'Hopital du Valais se tient a votre disposition pour écarter toute hypothese
de pathologie au sujet de vos problémes de sommeil. Plus d'infos sur:
www.hopitalduvalais.ch/disciplines-medicales/disciplines-de-a-a-z/pneumologie/centre-du-sommeil

L'AVENIR N’APPARTIENT PAS FORCEMENT A CEUX QUI SE LEVENT TOT

Loin d'étre des fainéants, les longs dormeurs — soit ceux qui ont naturellement besoin
de dix heures de sommeil par nuit environ — bénéficieraient d'avantages
par rapport aux «courts dormeurs» comme une meilleure santé, une meilleure mémaoire
et une meilleure gestion générale des émotions. A condition que ce besoin
ait toujours été présent et ne découle d'aucune pathologie, comme des apnées
du sommeil ou un manque de sommeil chronique. De quoi déculpabiliser
les «marmottes» qui lont toujours été.

LE CERVEAU,

CET HYPERACTIF NOCTAMBULE

Le sommeil est souvent considéré comme
une «mise en veille» du cerveau. «Cepen-
dant, quand on observe la consommation
d’énergie de ce dernier pendant la nuit, on
constate au contraire quelle est importante»,
précise le Dr Gex. «Le cerveau consomme
par exemple plus d’énergie pendant le som-
meil paradoxal que durant Iétat d’éveil.»
Dormir revét plusieurs fonctions, parmi
lesquelles la réparation de PADN: «Chaque
division cellulaire entraine une copie de
ADN... quin'est pas toujours exempte d’er-
reurs. Les enzymes qui relisent le code et qui
corrigent ces petites erreurs fonctionnent
principalement pendant le sommeil profond.
Cette fonction réparatrice vaut aussi pour
toute lésion des muscles ou autres tissus.»
Elle permet également d’évacuer le béta-
amyloide du liquide céphalo-rachidien.
Cette substance correspond a un «déchet»
issu du travail quotidien du cerveau. On
'observe en grande quantité chez les per-
sonnes atteintes d’Alzheimer. «Cela ne
veut pas dire que si on ne dort pas, on a plus

de risques de développer cette maladie. Par
contre, cest le signe que cette élimination
est probablement tres utile pour préserver
les fonctions du cerveau a long terme.»
Nos aieux ont raison lorsqu’ils nous encou-
ragent a dormir pour faire passer un refroi-
dissement. «Les anticorps sont des protéines
qui sont aussi fabriquées principalement
pendant le sommeil. De maniére générale,
lensemble du systéme immunitaire travaille
davantage quand on dort». Une étude réa-
lisée sur des personnes volontairement
exposées au rhume puis divisées en deux
groupes bénéficiant de plus ou moins
d’heures de sommeil a ainsi démontré que
ceux qui dormaient le moins attrapaient
plus le rhume que les bons dormeurs.

UN SUPER ALLIE POUR LES ENFANTS

ET LES ADOLESCENTS

La croyance populaire veut aussi que le
sommeil favorise la croissance. En effet,
les protéines nécessaires pour grandir et
produites par nos cellules le sont surtout
durant les phases de sommeil profond.
«C’est ce qui explique que les enfants dor-

ment plus que les seniors, mais aussi que
ceux qui sont en manque de sommeil peuvent
présenter des retards de croissance.»

Dormir sert également la mémorisation.
Pendant la journée, notre cerveau retient
tout ce a quoi il est confronté. Le tria lieu
durant la nuit. «Le fait de mettre un peu
d’émotion ou d’attention dans quelque chose
la rend importante aux yeux de notre cer-
veau et lui permet de retenir plus facilement
linformation.» D’ou I'intérét de réviser
avant d’aller se coucher ou de ponctuer
ses séances de bachotage par des siestes.

DORMIR MIEUX

POUR GARDER LA LIGNE

Le sommeil intervient encore dans la ges-
tion de la faim et du stockage d’énergie.
«En journée, si l'on n'a pas mangé pendant
six heures, on a faim; pendant la nuit, on
dort huit heures sans la ressentir. Cela est dil
au fait que les hormones de la faim sont sup-
primées pendant le sommeil. L’hormone de
satiété est aussi sécrétée pendant la nuit.
C’est pourquoi, lorsquon manque de som-
meil, on a tendance a manger plus — notam-
ment des produits riches en graisses — et a
ne plus bien ressentir leffet de satiété.»
Dormir jouerait enfin un réle dans la ges-
tion de nos émotions et des conflits quo-
tidiens: «Cela reste encore tres hypothétique,
mais on pense qu'une des fonctions du réve
serait de revivre un nceud problématique de
notre vie et, en faisant preuve de créativité
lorsquion le remet en scéne, de trouver des
solutions pour le résoudre.» En somme,
pour mieux vivre au quotidien, il ne vous
reste plus qu’a vous allonger et a piquer
un roupillon. o
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Il est important de détecter de maniére précoce
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Psychose: de
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etection

precoce

. ELODIE LAVIGNE
oute étape de vie comporte ses propres fra-
gilités. Ladolescence et le début de I'age
adulte sont des périodes a risque en ce qui

concerne les troubles psychiques: «La majorité des
premiers épisodes de psychose surviennent entre 16 et
25 ans, parfois jusqu’a 35 ans», déclare le Pr Marco
Armando, responsable de I'Unité d’hospitalisation
psychiatrique pour adolescents et de la plateforme
d’évaluation du risque psychotique a I'adolescence
du Centre hospitalier universitaire vaudois (CHUV).
Le terme «psychose» regroupe un ensemble de
troubles dont font partie entre autres la schizophrénie,
le trouble bipolaire ou la dépression majeure avec
symptomes psychotiques.

Un épisode psychotique aigu est marqué par la pré-
sence de signaux de déconnexion avec la réalité. Cela
peut se traduire par des hallucinations auditives (des

voix), visuelles ou des délires. On peut aussi obser-
ver une désorganisation du comportement et du lan-
gage. Entre un épisode manifeste et les signes avant-
coureurs, un certain temps peut s‘écouler. «Ces
symptomes se déroulent souvent sur des mois, voire des
années, d'ou la difficulté a les repérer. Au début, la per-
sonne se montre critique face a ce quelle ressent et per-
coit, mais peu a peu, elle perd cette capacité et devient
convaincue que son expérience est réelle», explique le
psychiatre.

Face a une telle expérience, le silence est le premier
refuge. «Souvent, au début, on n’en parle pas. On a
impression d’étre le seul a vivre cette expérience. On
se sent différent, on a peur de devenir fou et d’inquiéter
nos parents», relate le Pr Armando. Mais un change-
ment soudain de comportement doit alerter les

une possible psychose pour éviter sa chronicisation et son impact sur le fonctionnement du jeune. shutterstock



PSYCHOSE: LES FACTEURS DE RISQUE
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Parmi les facteurs de risque, il y a la consommation précoce et réguliére de cannabis. shutterstock

Comme beaucoup d'autres maladies, qu'elles soient psychiques ou somatiques, lorigine

de la psychose ne tient pas a une seule cause, mais elle est multifactorielle, commente

le Pr Marco Armando, responsable de l'unité d'hospitalisation psychiatrique pour adolescents
et de la plateforme d'évaluation du risque psychotique a I'adolescence du Centre hospitalier
universitaire vaudois (CHUV): «l n'y a pas un facteur ni un géne responsable. Il y a quelques
formes de vulnérabilité génétique, mais celle-ci n'a aucune valeur clinique en labsence
dautres facteurs de risque» Parmi ces facteurs de risque, il y a la consommation précoce

et réguliére de cannabis ainsi que d'autres substances et la survenue de microtraumatismes
récurrents durant 'enfance (c'est-a-dire la épétition de situations traumatiques et non

un événement isolé). Des études anglo-saxonnes ont également montré un risque

de psychose augmenté en lien avec l'urbanisation, note le spécialiste: «On entend par la
des personnes en manque de soutien social, vivant dans des quartiers déconnectés,

sans appartenance sociale, culturelle ou communautaire» Selon les mémes sources,

les immigrés de deuxieme génération seraient eux aussi plus exposés.

000 parents et I'entourage (enseignants, pairs).

Si par exemple la jeune personne d’'ordi-
naire trés sociable se referme sur elle-
méme, si elle ne veut plus aller a I'école
seule, si elle refuse de prendre les trans-
ports publics, si elle se montre irritable,
si son sommeil est perturbé, si elle a des
difficultés a se concentrer alors quelle a

30 YOIRE SANTE

habituellement de bons résultats sco-
laires... «Ce ne sont pas des signes spéci-
fiques, mais dans de tels cas, il vaut mieux
en parler avec son enfant ou demander l'avis
d’un spécialiste», recommande le psy-
chiatre.

Le psychologue scolaire est un premier
interlocuteur possible. Il existe également

iy v

des unités cliniques de prise en charge
ambulatoire, notamment au CHUV avec
des équipes pluridisciplinaires (lire enca-
dré). La sévérité des symptémes (halluci-
nations massives, mise en danger de soi)
ou la présence d’autres maladies psy-
chiques (troubles anxieux, dépression)
peut justifier une visite aux urgences psy-
chiatriques mais, selon le spécialiste, en
derniers recours seulement.

I faut savoir que 10 % des adolescents et
adolescentes peuvent ressentir les symp-
tomes évoqués, notamment les expé-
riences hallucinatoires, sans que cela ne
débouche sur une psychose. Ces derniers
peuvent néanmoins étre le signe d’une
souffrance psychique, voire relever des
prémices d’un trouble psychotique. A
noter quenviron 25 % des jeunes qui rem-
plissent les critéres d'un syndrome psy-
chotique atténué peuvent faire une tran-
sition vers un trouble psychotique dans
les 24 a 36 mois. D’ou I'importance d’une
détection précoce de la psychose pour
éviter sa chronicisation et son impact sur
le fonctionnement du jeune. «Aujourd hui,
nous avons des modéles de prise en charge

L’ESPRIT

PSYCHOSE : DE LIMPORTANCE D'UNE DETECTION PRECOCE

DES ACTIONS CONCRETES
Les troubles psychotiques constituent

I'une des principales causes d'invalidité chez les moins de 25 ans

en Suisse. Plusieurs travaux ont démontré que la majorité des

patients atteints de troubles psychotiques présente des symptomes

atténués et/ou des déficits fonctionnels plusieurs mois, voire
plusieurs années avant I'apparition de symptémes psychotiques

manifestes. Le projet PsyYoung, impliquant plusieurs cantons

et soutenu par la fondation Promotion Santé Suisse,

a pour but doptimiser la détection précoce chez les jeunes,
tout en minimisant la psychiatrisation inutile ou la prescription
inappropriée de psychotropes chez les jeunes patients.

(e projet est une initiative conjointe des services de psychiatrie
adulte et de I'enfant et de adolescent des hopitaux universitaires
de Lausanne, Genéve et Bale, ainsi que de [Office médico-
pédagogique de Genéve. L'idée est de développer un modele
dimplantation des programmes de détection précoce de la
psychose, qui pourrait ensuite étre généralisé en Suisse afin de
garantir accés a des soins adéquats a la population concemée.

proactifs ol nous proposons des interven-
tions personnalisées autour des difficultés
particulieres de ladolescent ou du jeune»,
explique le pédopsychiatre. Selon les
besoins, pédopsychiatre, psychologue,
éducateur, infirmier, enseignant peuvent
intervenir.

Certes, un épisode psychotique ou ses
prémices peuvent marquer un coup d’ar-
rét pendant quelques semaines, voire
quelques mois, de la vie du jeune, mais
avec toujours comme objectif sa réinté-
gration. «Un événement unique peut étre
vécu comme une expérience difficile mais
au méme titre que d’autres qu’il aura dans
sa vie. En revanche, en cas de deuxiéme
épisode ou si le tableau clinique saggrave,
ily a un risque de dysfonctionnement a plus
long terme», prévient le spécialiste.
Rappelons que plus la détection des
signes avant-coureurs est précoce, meil-
leur serale pronostic. Le psychiatre tient
a rassurer: «Avoir souffert d’un épisode
psychotique n’empéche pas d’avoir un par-
cours de vie de qualité et couronné de suc-
cés. Enfin, il est trés important de dire que
les troubles psychiques sont des maladies
comme les autres. On n’en est pas respon-
sable», conclut-il. o

Précarité? Rupture?

Violence? Isolement social?
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EMNM I NnMIVE
Toute I'information dont vous avez besoin sur les offres
d’aide et de soutien disponibles en Valais

Le REVS souhaite fournir une contribution en vue
d’améliorer la santé psychique de la population valai-
sanne. A cette fin, il propose une plateforme pour les
acteurs et leurs mesures dans le domaine de la santé
psychique, en particulier pour leur activité de promo-
tion et de prévention des maladies psychiques et du
suicide. Le REVS concerne toutes les thématiques liées
a la détresse existentielle, comme le suicide,

la précarité, les ruptures, l'isolement

social, etc.

revs.ch = ————
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L’automne et ’arrivée

du spleen

ENVIRON 3 % DES SUISSES SOUFFRIRAIENT DE DEPRESSION
SAISONNIERE, UNE FORME DE DEPRESSION QUI )
SURVIENT CLASSIQUEMENT LORSQUE LA LUMINOSITE BAISSE.
EXPLICATIONS ET PISTES POUR Y FAIRE FACE.

— ELODIE LAVIGNE

Le moral dans les chaussettes, une perte
d’élan, une envie marquée de biscuits et de
chocolat. .. Vous faites peut-étre partie des
personnes qui ont du mal a voir la page de
I'été se tourner et les jours se raccourcir.
Environ 3% de la population suisse est en
proie, l'automne venu, a ce quon appelle
la dépression saisonniére. Tandis quenvi-
ron 10 % de la population en ressent les
symptomes, mais sous une forme atténuée.
Répertoriée dans le DSM 5, le manuel dia-
gnostic américain des troubles mentaux,
cette forme de dépression n'est pas un
mythe. Elle touche majoritairement les
femmes, entre septembre et décembre. «La
dépression saisonnieére se manifeste, tout
comme sa forme classique, par un manque
d’entrain, une baisse de I’humeur, des
angoisses, de la fatigue persistante, de la tris-
tesse, voire des idées noires. Mais aussi des
difficultés de concentration et de mémoire et,
contrairement a la dépression classique qui
peut étre marquée par une perte de Lappétit,
a une forte envie d’aliments sucrés», indique
la Dre Héléne Richard-Lepouriel, respon-

Il existe différents modeles dans le commercre, il faut veiller a en choisir un diffusant de la lumiére blanche d’une puissance de 10000 lux au minimum. bR
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sable de I'Unité des troubles de 'humeur
aux Hopitaux universitaires de Geneve
(HUG). 1l n'est pas rare que ces crises
d’hyperphagie se soldent, a I'issue de I'hi-
ver, par une prise de poids. Alors que les
personnes en proie a une dépression «clas-
sique» peuvent souffrir d’insomnie, c’est
Iinverse qui peut se produire chez celles
souffrant de dépression saisonniére. Cest
en effet un besoin important de dormir
(hypersomnie) qui peut se manifester.

Pour que le diagnostic soit posé, ces symp-
tomes doivent avoir été constatés durant
au moins deux hivers consécutifs, avec un
impact douloureux sur la vie quotidienne.

La dépression saisonniere est liée ala baisse
de laluminosité. Dans la rétine, nous avons
des cellules, appelées ganglionnaires, qui
détectent la baisse de lumiére. Ces der-
niéres vont transmettre cette information
au niveau cérébral, plus précisément au
noyau suprachiasmatique, information qui
sera ensuite relayée a la glande pinéale.
C’est elle qui va provoquer la sécrétion de
mélatonine, 'hormone qui prépare notre
organisme a 'endormissement. Or, en
automne et en hiver, en raison de la baisse

COMMENT S'Y PRENDRE
Pour traverser I'automne et I'hiver de maniére plus sereine et avec plus d'entrain,
il peut valoir la peine d'investir dans une lampe de luminothérapie sans
rayons infrarouges ni ultraviolets. On trouve différents modéles dans le commerce.
Il faut veiller @ en choisir un diffusant de la lumiére blanche d'une puissance
de 10000 lux au minimum. Pour que les effets se fassent sentir, il convient de s'exposer
environ 30 a 45 minutes le matin au réveil, en respectant une distance de 80 cm
entre le visage et la lampe. Il n'est pas nécessaire de fixer la lampe sans rien faire, mais
il faut regarder la lumiére régulierement. Pour réajuster le rythme circadien
et le stabiliser, il est nécessaire de renouveler [opération, si possible tous les matins
a la méme heure, jusqu'a la fin de I'hiver. Il est par ailleurs recommandé
d'avoir un rythme de sommeil régulier et d'éviter les siestes.

naturelle de la luminosité, il arrive que nos
cellules ne percoivent pas le lever du jour.
Le taux de mélatonine dans le sang reste
alors anormalement élevé, ce qui peut expli-
quer la sensation de fatigue importante et
l'envie constante de dormir.

Une autre hormone, la sérotonine, asso-
ciée au sentiment de bien-étre, subit aussi
ce décalage de I'horloge interne. Durant
la nuit, celle-ci est normalement trans-
formée en mélatonine. Un processus qui
s'interrompt au lever du jour. Mais si la
sécrétion de mélatonine continue, tou-
jours en raison de la baisse de la lumino-
sité, alors l'organisme va manquer de séro-
tonine, ce qui peut avoir pour conséquence

la survenue d’'un épisode dépressif. Pour
réajuster le rythme biologique chez les
personnes sujettes a la dépression saison-
niére, des séances de luminothérapie sont
recommandées. En stimulant directement
les cellules de I'ceil, 'exposition a une
lampe (lire l'encadré) permet de compen-
ser I'absence de lumiére naturelle et de
bloquer la sécrétion de mélatonine. De
cette facon, on peut pallier le déréglement
de I'horloge interne. Ce traitement peut
étre pris en charge par l'assurance mala-
die, pour autant que le diagnostic de
dépression saisonniere ait été posé. Pres-
crit en premiére intention, il est efficace
dans 60 a 70 % des cas. ©
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INTERVIEW

«Notre corps nous dit tout...
encore faut-il 'écouter»

SI UAUDACE AVAIT UN VISAGE, CE SERAIT CELUI DE GERALDINE FASNACHT.
QUE CE SOIT SUR LA NEIGE OU DANS LES AIRS, CELLE QUE LON SURNOMME
«LA FEMME OISEAU» BRAVE LA PESANTEUR DEPUIS PLUS DE VINGT ANS.
AUJOURD'HUI MAMAN COMBLEE, ELLE N'EN A PAS POUR AUTANT RENONCE
A SA PASSION DES SPORTS EXTREMES ET DU DEPASSEMENT DE SOLI.
RENCONTRE AVEC UNE AVENTURIERE HORS NORMES.

. PROPOS RECUEILLIS PAR CLEMENTINE FITAIRE

Quand on voit les vidéos de vos exploits incroyables, la
premiére question qui vient est... pourquoi? 'GERALDINE FAS:
NACHT Pour moi, C’est naturel. J'ai toujours aimé explo-
rer, aller plus loin. La question serait plutét : pour-
quoi les gens cessent un jour de sortir de leur zone
de confort? Lenfance est une prise de risque perma-
nente pour apprendre a marcher, a courir, a skier...
Ce qui me fait me lever le matin, c’est la volonté
tenace de retrouver cet état de découverte, d’appren-
tissage, d’exploration.

Sortir de sa zone de confort, c’est aussi prendre des risques.
Comment gérez-vous cette mise en danger permanente?
Je sais que dans mes disciplines (snowboard freeride,
base jump et wingsuit, ndlr), je n’ai pas droit a l'erreur.
Evoluer dans la nature m'a appris  travailler mes sens.
Jai développé mon c6té animal, mais je reste humaine
et peux donc me tromper. Tout le travail est de ne pas
sous-estimer cette marge d'erreur et de réussir a trou-
ver le point de bascule : savoir jusquou je peux pous-
ser, tout en restant vivante et en prenant du plaisir.

A quoi pensez-vous avant de sauter? Je suis trés concen-
trée. J'ai un ami parapentiste qui prie son ange gar-
dien avant chaque vol... ce n'est pas vraiment mon
genre! Dans les minutes qui précedent un saut, je
déroule mon plan de vol. Un peu comme un pilote
d’avion qui a en téte tous les imprévus possibles et
des plans secondaires, afin que je puisse réagir a la
seconde. J'ai tres vite compris qu'il fallait créer un
cadre de sécurité et s’y tenir avec rigueur. J'ai établi
une série de limites personnelles auxquelles je ne
déroge pas. Par exemple, a moins d’une certaine dis-
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tance de verticalité, je ne saute pas, peu importe
'enjeu du moment. Si toutes les conditions ne sont
pas réunies, je sais renoncer. Ca maura au moins fait
une jolie balade!

Vous donnez des conférences sur la gestion du risque,
vous étes présidente du Verbier Freeride Club et vous sou-
tenez de jeunes freeriders avec votre Fondation®. Est-ce
important pour vous? Oui, c’est quelque chose qui me
tient vraiment a coeur. J'essaye de donner la chance
a de jeunes talents de pouvoir percer dans le sport.
Les orienter dans la bonne direction. A Iépoque,
jaurais révé avoir un peu d’aide. Dans ces disciplines
notamment, le talent est une chose, mais le travail
est essentiel pour aller le plus loin possible et parve-
nir a son objectif sans se mettre en danger.

Ce qui ressort aussi de vos exploits, c’est votre amour
profond pour la nature. Que vous apporte-t-elle? Telle-
ment de choses! Chumilité, le respect, la paix inté-
rieure, la zénitude. La montagne est si belle, si puis-
sante... Simplement en regardant la nature et en
respirant profondément, je me sens vivre. D’ailleurs,
je ne peux pas en étre éloignée trop longtemps... Si
je reste plus de trois jours en ville, je tombe malade!

Quelle est votre approche de la santé en général? Je pars
du principe que les docteurs. .. c’est pour les malades!
Plus sérieusement, je pense que prendre soin de son
corps et de son esprit, étre a 'écoute de soi, permet
déja d’entretenir sa santé. Que ce soit en termes d’ali-
mentation, de sommeil, d’activité physique... il faut
se faire confiance. Pendant ma grossesse par exemple,

PROFIL
18 juin 1980 Naissance

alausanne.

2002, 2003 et 2009

Remporte I'Xtreme

de Verbier.

2009 parten expédition
en Antarctique ot

elle réalise le premier saut
de base jump du continent.
2014 ouvre le Cervin

en wingsuit,

une premiére mondiale.
2019 Naissance

de son fils, Odin.

Pour Géraldine Fasnacht, prendre soin de son corps et de son esprit, étre a I'écoute de soi, permet déja d'entretenir sa santé. sacha Bittel
UN MANTRA?

j’ai eu une soudaine envie de viande et il s'est avéré A~ .
quen effet j'avais une carence en fer. Notre corps  [H{ N e reve pa S ta Vl e’

nous dit tout... encore faut-il I'écouter.

mais VIS tes réves.»

Comment gérez-vous le vieillissement inévitable du corps?
Honnétement, j’ai beaucoup de chance. J’ai 42 ans
et un corps qui m’a toujours supportée et suivie dans
les challenges que je lui ai imposés. J'essaye d’en
prendre soin du mieux que je peux et j'espere qu’il
me supportera encore longtemps.

Quels sont vos projets? Je vais bient6t faire une dou-
blure wingsuit (combinaison ailée destinée aux para-
chutistes, ndlr) sur le tournage d’'une adaptation d'un
dessin animé en film, pour Netflix. Quelques événe-
ments sportifs sont aussi prévus dans le cadre de
deux partenariats que jai récemment signés avec

Longines et la banque Alpian. Mais dans I'immédiat, * POUR EN SAVOIR PLUS
je vais profiter des Alpes qui sont magnifiques en mountainlinefoundation.ch
toute saison! © geraldinefasnacht.com
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ENVIE DE PRENDRE SOIN DE SOI, DE SES ARTERES OU ENCORE

DE SA SILHOUETTE: A CHACUN SES MOTIVATIONS POUR BIEN

— OU MIEUX — MANGER. MAIS COMMENT FAIRE? SI LES RECETTES
SONT DECLINABLES A LINFINI, ELLES SONT PARFOIS PLUS SIMPLES
QU'IL N'Y PARAIT. ZOOM SUR HUIT STRATEGIES CLES AVEC LE

DR DIMITRIOS SAMARAS*. — . LAETITIA GRIMALDI

] LES LEGUMES D’ABORD!

Une astuce particulierement payante est de com-
mencer le repas par la consommation de légumes.
En soupe, en salade, crus ou cuits: tout est permis.
L'objectif: calmer la faim avec un apport a la fois sain,
faible en calories et indispensable a l'organisme.
Passée cette étape, place, pourquoi pas, au plat de
lasagnes ou a la pizza révée qui seront peut-étre dévo-
rés en quantités plus modérées, grace a un estomac
apaisé. Pour rappel, I'assiette idéale se compose d’une
moitié de légumes, d'un quart de protéines (animales
ou végétales) et d'un quart de féculents. A noter que
siles légumes occupent les deux tiers du repas, bien
souvent, c’est encore mieux.

2 DES ALIMENTS LES PLUS NATURELS,
COMPLETS ET COLORES POSSIBLES

A Theure ol les mets a se mettre sous la dent sont
d’une variété illimitée ou presque, trois piliers sont
les garants d’'une alimentation bienfaitrice. Le choix
du naturel d’abord. Généralement, plus un aliment
est proche de ce qu’il est a I'état brut, et non ultra-
transformé par l'industrie agroalimentaire (fruits et
légumes en sont I'exemple parfait), plus il est sain.
Une évidence... pas toujours flagrante lorsque l'on
se penche sur ses achats a la caisse du supermarché.
Le deuxieme pilier: opter pour des aliments com-
plets. Et si pains blanc, riz blanc, pates habituelles
étaient troqués contre leurs homologues complets

et non raffinés ou par d’autres types de féculents coo

* Dr Dimitrios Samaras, médecin installé a Genéve,
consultant au sein de I'Unité de nutrition des Hopitaux E
|

universitaires de Genéve (HUG) et auteur du livre N X - - " ; " . ol X
Ma cuillére intelligente (Ed. Favre, 2018) Dés leur plus jeune age, les enfants peuvent apprendre de maniére ludique ce que manger sainement veut dire. Cela passe par faire de la cuisine aussi. Freepik
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000 (quinoa, sarrasin, boulgour, etc.)? Un nou-

veau réflexe a adopter en cuisine pour
doper les apports en vitamines, en fibres
et en minéraux. Le troisieme, le plus
ludique: penser a manger sain mais aussi
coloré! Une vaste palette de couleurs dans
une assiette de fruits ou de légumes est a
elle seule garante d’un cocktail de vita-
mines variées et complémentaires.

3 PLACE AUX PROTEINES VEGETALES

De plus en plus d’études l'attestent: dimi-
nuer sa consommation de protéines ani-
males, en particulier de viande, est béné-
fique pour la santé cardiovasculaire et la
prévention des maladies liées au vieillisse-
ment. D’ou I'idée de freiner ces apports,
un repas sur deux par exemple, en misant

BIEN SE NOURRIR, OUI MAIS COMMENT?

sur les protéines d'origine végétale. Seul
hic pour la plupart d’entre elles: contrai-
rement aux protéines animales, elles ne
contiennent pas I'ensemble des neuf acides
aminés dits «essentiels», autrement dit
ceux que l'organisme ne peut trouver que
danslalimentation. Lastuce pour contour-
ner l'obstacle? Miser sur la complémenta-
rité des protéines végétales, en consom-
mant au cours d'un méme repas ou sur la
journée, légumineuses (haricots, lentilles,
pois chiches, etc.) et céréales (blé, riz, etc.).
A noter que deux végétaux font exception
et contiennent a eux seuls tous ces précieux
acides aminés: le soja et le quinoa.

ca\O“q“eS’

JEUNER, UNE BONNE IDEE?

Il'y a le jedine dit «<intermittent & heures fixes»

(16 heures de jedine par 24 heures par exemple),

le jetine périodique (un ou deux jours de jetine par
semaine) ou encore le jeine & jour alterné (un jour
sur deux): les formules se multiplient mais le doute
subsiste quant aux bienfaits de la pratique.

Si certaines études évoquent une possible (modeste)
perte de poids, la recherche est encore hésitante.

Il Wexiste donc a ce jour aucune recommandation
officielle en faveur du jeine ou d'une option
préférable a une autre. Mais une chose est stre:

la formule «Manger comme un roi le matin, comme
un prince le midi, comme un pauvre le soir»

ne cesse, elle, de se confirmer, laissant entrevoir que
nous aurions tout intérét & manger le plus tot et

le plus léger possible le soir, tout en concentrant en
début et milieu de journée nos apports, y compris
les plus caloriques, gras ou sucrés. En jeu: nos
rythmes circadiens et notamment les mécanismes
régissant la glycémie. Ainsi, un méme aliment
consommé le matin sera plus facilement assimilé
et géré par lorganisme qu'en fin de joumnée, ot il se
muera bien plus volontiers... en graisse.
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4 DES FRUITS, DES LEGUMES

ET UN MAXIMUM DE FIBRES

Cing fruits et Iégumes par jour: le conseil
reste de mise et se précise. C6té quantités
d’abord: cet objectif chiffré est & com-
prendre en termes de portions indivi-
duelles correspondant bel et bien a un
fruit ou un légume, mais également, pour
les aliments cuisinés notamment, a ce que
contient le creux de la main. Ces portions
coincident ainsi par exemple avec une
banane, une tomate ou I'’équivalent d'une
centaine de grammes de carottes rapées.
Quant a la composition de ces «cinq fruits
et légumes par jour», I'idéal est de les
répartir en davantage de légumes que de
fruits, en raison de la teneur souvent élevée

' QUE PENSER DU «SANS GLUTEN»?
AR Pour 1% de la population, souffrant de maladie
S cceliaque, un régime «sans gluten» s'impose.
.= L Et pour cause, le gluten — protéine présente
dans le blé notamment — engendre

H % . chez ces personnes une réaction inflammatoire
e R AR B ® a lorigine de symptomes digestifs importants
A : . (douleurs, diarthées, ballonnements, etc.),
# g . mais également de fatigue, douleurs

A L e N g e <1 musculaires ou encore problemes de peau.
A L) Sans souffrir de cette affection, d'autres
personnes présentent un inconfort digestif
lorsquelles consomment des quantités
importantes de gluten. On parle alors

L
R L T ) de syndrome du célon irritable. Face a cette
A\ e =N ; tolérance limitée, les médecins préconisent
| iy ® non pas un régime strict «<sans gluteny, aux
i P R contraintes multiples (le gluten étant également
' ﬂ o L = utilisé comme additif de nombreux produits
DR e 4 industriels), mais simplement de limiter

les sources de gluten en optant par exemple
pour du pain de seigle au lieu du pain
blanc, la farine blanche industrielle étant
particulierement riche en gluten.

La farine blanche industrielle est particuliérement riche en gluten. Freepik

en sucre de nos péches, abricots ou encore
raisins préférés. L'idéal, sur une journée,
est donc de viser trois ou quatre portions
de légumes (ou plus) et une ou deux de
fruits. Un programme quotidien permet-
tant d’assurer un apport optimal en vita-
mines, minéraux, mais également en
fibres. Précieuses alliées de l'organisme,
les fibres jouent un role préventif majeur
vis-a-vis des maladies cardiovasculaires,
du surpoids et de certains cancers, celui
du c6lon notamment. Parmi les secrets
de leur action : favoriser un microbiote
anti-inflammatoire et protecteur.

ALIMENTS «PLAISIR»

OUI, MAIS PLUTOT LESTOMAC PLEIN!

Ce sont les chips, carrés de chocolat,
coupes de glace et autres aliments
consommés pour le plaisir des papilles,
du moral ou du moment. D’un point de
vue strictement nutritionnel, c’est hélas
une certitude, ils ne sont généralement
d’aucune utilité a notre organisme. Mais
ils sont la et, a moins d’une discipline de
fer, bien souvent a portée de main, avec
leur lot de graisses saturées (les «mau-
vaises graisses»), d’exces de sucre, de sel

et d’additifs en tous genres. Alors com-
ment y succomber tout en limitant leurs
méfaits sur notre santé? D’abord, en les
prenant pour ce qu’ils sont, des aliments
«plaisir» a consommer occasionnelle-
ment et avec modération. Ensuite, en
choisissant le moment pour se laisser
tenter: plutdt en fin de repas, avec un
estomac bien plein plut6t qu'en version
grignotage. Et pour cause, rien de tel
qu'un encas gorgé de sucre (et souvent
de graisse) pour affoler la glycémie (taux
de sucre) et décupler la sensation de faim

peu apres. 000
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6 BOISSONS SUCREES: A OUBLIER
Colorées, acidulées, tendance ou clas-
siques: les boissons sucrées sont partout.
Certaines se targuent d’étre naturelles et
débordant de vitamines, d’autres jouent
la fantaisie. Leur point commun? Etre
gorgées d’un sucre excessif, inutile et délé-
tere a lorganisme. Sirotées l'air de rien, a
toute heure de la journée, ces boissons
engendrent des pics de glycémie et
exposent (entre autres) a un risque de
diabete et de surpoids, a court, moyen ou
long terme, y compris chez les plus jeunes.
Co6té soignants, I'avis est unanime et rapi-
dement résumé: ces boissons sont a éviter
a tout prix.

7 LE PIEGE DES PRODUITS «LIGHT»
Yaourts, fromages, chocolats, sodas: a
chaque produit ou presque sa version allé-
gée. Une bonne option pour céder en toute
sérénité a la gourmandise? Hélas non.
Nombre d’aliments gras dits «allégés»
limitent les teneurs en matiéres grasses
ou en calories, mais pas en sucres. D’'ou
des produits potentiellement moins char-
gés en lipides mais tout aussi, voire plus
sucrés, que leurs homologues «clas-
siques». Quant aux produits sucrés conte-
nant des édulcorants, ils affichent certes
des taux moindres de glucides, mais tout
porte a croire qu’ils stimulent I'envie de
consommer du «vrai» sucre.

8 GARE AUX PRODUITS
ULTRA-TRANSFORMES

Ils sont onctueux, savoureux, assaisonnés
asouhait... et préts a 'emploi sit6t ache-
tés. Mais pour cela, plats cuisinés, soupes
en briques et autres produits industriels
ultra-transformés sont généralement gor-
gés de sel, sucres, graisses et adjuvants en
tout genre. Prudence donc... méme pour
les plats «végans» les plus tendance,
mimant par exemple subtilement les
steaks carnés, mais au prix d’une multi-
tude d’additifs alimentaires. ©

BIEN SE NOURRIR, OUI MAIS COMMENT?

VEGETARIEN, VEGAN: FAUT-IL SUIVRE LA TENDANCE?

De plus en plus plébiscité, le régime végétarien marque aussi des points du coté

de la recherche. Bénéfique pour la santé cardiovasculaire, le choix d'un régime

dit ovo-lacto-végétarien (excluant donc viande et poisson mais incluant la consommation
d'oeufs et de produits laitiers) semble profiter & de nombreux paramétres physiologiques,
comme la tension artérielle et le taux de cholestérol. Mais une condition simpose

pour n'en tirer que des bénéfices: miser sur une alimentation équilibrée, saine et variée
permettant de couvrir 'ensemble des apports en nutriments, vitamines et minéraux.
Quant au régime végan (ou «végétalien), excluant pour sa part l'ensemble des aliments
dorigine animale, une chose est s(ire: il expose a un risque élevé de carences,
notamment en calcium, fer, zinc, iode et certaines vitamines du groupe B. A noter

que la vitamine B12, indispensable a lorganisme, ne peut étre apportée que

par la consommation d'aliments dorigine animale. Le régime végan impose donc un suivi
diététique et n'est pas envisageable pour tout le monde. Il est ainsi vivement déconseillé
aux enfants, adolescents, femmes enceintes ou allaitantes et aux personnes agées.
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Pharmacien ou médecin comment savoir vers qui se tourner en cas de souci de santé? shutterstock

PHARMACIEN OU MEDECIN
A qui s’adresser pour
les bobos du quotidien?

PETITES BLESSURES, PIQURES D’INSECTES, MAUX DE GORGE, BOUTONS... SI CES PETITS
DESAGREMENTS COURANTS NE NECESSITENT PAS FORCEMENT UNE VISITE CHEZ LE MEDECIN,
ILS PEUVENT TOUTEFOIS REQUERIR L'EIL D'UN PROFESSIONNEL. LES PHARMACIES

SONT ALORS LA POUR DISPENSER CONSEILS, PREMIERS SOINS ET MEME TRAITEMENTS.
MAIS JUSQU'A QUEL POINT? ELEMENTS DE REPONSE.

. ANNE-MARIE TRABICHET

On connait bien les pharmacies en tant
que commerces de proximité o I'on peut
retirer sa prescription médicale ou se four-
nir en antidouleurs sans ordonnance. Mais
au-dela de la vente de médicaments, les
pharmaciens, on le sait moins, sont éga-
lement habilités a pratiquer des gestes
médicaux et a donner de précieux conseils
de santé: «Les études en pharmacie ont bien

évolué ces derniéres années, explique
Matthieu Goldschmidt, pharmacien res-
ponsable de la Pharmacieplus de I'fle
Rolle et membre du comité de la Société
vaudoise de pharmacie. Les pharmaciens
sont par exemple habilités a pratiquer la
vaccination, mais également a dispenser des
miniconsultations qui permettent de résoudre
des problémes bénins comme des infections
urinaires ou des conjonctivites.»

De plus, certains médicaments qui étaient
auparavant disponibles uniquement sur
ordonnance peuvent désormais étre déli-
vrés par un pharmacien a la suite d’'une
courte consultation en officine. Ces chan-
gements, qui relévent d’'une intention poli-
tique, visent a donner plus de compétences
aux pharmacies afin de décharger les
médecins de premiers recours et les ser-

vices d’urgences, de plus en plus saturés. 000
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000 En effet, une étude de la Fédération
romande des consommateurs (FRC)
datant de 2021 alerte sur la pénurie
actuelle de médecins de premier recours,
qui risque de s'aggraver dans les années
a venir.

UN CHANGEMENT D'HABITUDES

Face a cette situation préoccupante, les
pharmacies apparaissent comme une solu-
tion indispensable. Un changement d’ha-
bitudes sobserve d’ailleurs déja chez les
usagers qui adoptent de plus en plus le
réflexe de s'adresser d’abord a leur phar-
macie. «Le Covid a participé a changer le
regard des gens sur les pharmacies, remarque
Matthieu Goldschmidt. Nous avons été trés
sollicités pour les tests de dépistage et la vac-
cination. Et pendant les périodes de semi-
confinement, nous étions parfois parmi les
seuls commerces ouverts, ce qui a renforcé
notre réle.»

Dépistages du diabete ou de carences en
fer, vaccins contre la grippe ou contre
I'encéphalite a tique, ces services se pra-
tiquent de plus en plus en pharmacie et

T

les patients en redemandent. «Aujourd’hui,
avec les appareils connectés et les applica-
tions pour smartphone, la santé devient une
préoccupation quotidienne pour beaucoup
de gens, qui apprécient de connaitre leur
taux de cholestérol ou de sucre. Il est donc
important que les personnes puissent accé-
der a ce genre d’informations dans un cadre
ot un conseil professionnel peut étre prodi-
gué», releve le pharmacien.

Et les pharmacies sadaptent a ces nou-
veaux besoins. Elles communiquent plus
intensément sur les campagnes de dépis-
tage ou de vaccination et aménagent leurs
locaux pour prévoir des espaces confiden-
tiels ou des cabines de consultation.
Progressivement, elles deviennent des
minicentres de santé.

ALORS, MEDECIN OU PHARMACIEN?

Devant ce changement de pratique, com-
ment savoir vers qui se tourner en cas de
souci de santé? Peut-on se rendre a la phar-
macie quel que soit le probleme? «Bien
sr, en cas d’'urgence vitale, il faut toujours
contacter le 144 ou se rendre directement au

A QUI S'ADRESSER POUR LES BOBOS DU QUOTIDIEN?

service d’urgences le plus proche», conseille
le pharmacien. Mais pour des cas plus
bénins, comme une infection urinaire ou
une conjonctivite, la pharmacie peut étre
une premiere étape avant de se rendre, si
nécessaire, chez un médecin. «Dans le
doute, on peut toujours commencer par la
pharmacie. Nous sommes formés au triage
et sommes en mesure d analyser ce qui peut
étre pris en charge sur place ou ce qu'il est
nécessaire d orienter vers un médecin ou vers
les urgences.»
Avec leurs horaires étendus et leur facilité
‘acces, les pharmacies sont donc une vraie
porte d’entrée dans le systeme de santé qui
permet un acces rapide a un professionnel
médical, la ot obtenir un rendez-vous chez
un médecin reléve parfois du parcours
dobstacles. «Le réle du pharmacien est com-
plémentaire a celui du médecin de famille»,
note l'expert. Un service de proximité qui
peut donc permettre a des personnes qui
nont pas de médecin de famille, ou pour
qui une dépense de soins serait trop cot-
teuse, de recevoir des conseils dans un délai
rapide et a moindre cofit. 0

La pharmacie représente toutefois un avantage pour les patients qui ont une franchise élevée, notamment. shutterstock

QUI PAYE?
Le conseil en pharmacie colite moins cher
qu'une consultation chez un médecin.
Mais qui paye la facture? Dans le cadre
de campagnes de dépistage cantonales (comme
pour le cancer du cdlon dans le canton de Vaud
par exemple), les tests sont pris en charge
par le canton. Mais la plupart des prestations
fournies en pharmacie ne sont pas remboursées
par ['assurance de base et les pharmacies
nont pas encore la possibilité de facturer
aux assurances. C'est donc le patient qui paye
directement sa consultation ou son traitement
en pharmacie. Avec un co(t qui reste moins élevé
qu'un rendez-vous en cabinet, la pharmacie
représente toutefois un avantage pour les patients
qui ont une franchise élevée, notamment.
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CONSEIL

De 'importance des rituels en cas
d’insomnie chez PPenfant

LES TROUBLES DU SOMMEIL CONCERNERAIENT UN ENFANT SUR DIX AGE DE 6 A 12 ANS.
POUR REMEDIER AUX INSOMNIES, LINSTAURATION D'UN RITUEL AVANT LE COUCHER SERAIT

TRES EFFICACE.

___. CLEMENCE LAMIRAND

Chez l'enfant scolarisé, la majorité des
insomnies sont dues a un manque de
régularité de la vie quotidienne, dans les
heures de coucher et de lever notam-
ment. L'apparition d’'une insomnie peut
aussi étre liée a un stress, des angoisses
ou trop de temps passé devant un écran
juste avant d’aller se coucher. Elle est en
revanche tres rarement due a une patho-
logie grave.

L'insomnie se traduit par des difficultés a
sendormir et des réveils nocturnes plus
ou moins fréquents. Ses principaux signes
sont donc une fatigue, tant au réveil que
durant la journée, pouvant se traduire par
une somnolence, mais aussi, chez les
enfants, par une agitation, une irritabilité
etune difficulté a se concentrer. La gravité
de l'insomnie est directement liée a l'in-
tensité des symptomes quelle provoque.
Si ces répercussions sont importantes,
pour I'enfant comme pour ses parents, il
est essentiel de consulter son pédiatre ou
un spécialiste du sommeil. Ce dernier
vérifiera quaucune maladie (apnées du
sommeil, vers, eczéma, bronchite asth-
matiforme, etc.) ne puisse expliquer les
insomnies de I'enfant. «En plus de 'absence
de pathologie, nous nous assurons de l'ab-
sence de troubles du développement et de
troubles psychiatriques», précise la Dre Cris-
tina Exhenry, pédiatre a Geneve.

REMETTRE LES PENDULES A LHEURE

Puis arrive la prise en charge de I'insom-
nie, qui n'est que trés exceptionnellement
médicamenteuse. La chronothérapie en
estlabase: I'idée est de faire corréler 'hor-

loge interne de I'enfant, qui compte coo
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légerement plus de 24 heures chaque jour,
ala «vraie» horloge, pour qui un jour dure
24 heures exactement. L'enfant doit débu-
ter sa journée toujours a la méme heure
et prendre ses repas a heures fixes. «Les
routines sont essentielles pour le sommeil,
souligne la Dre Russia Ha-Vinh Leuchter,
pédiatre aux Hopitaux universitaires de
Geneve (HUG). Les parents pensent sou-
vent a coucher leur enfant a heures fixes mais
pas a le réveiller chaque matin au méme
moment. Si lenfant a de la peine a se lever,
cela peut pourtant laider.»

Diminuer les activités et les stimulations
apres le souper peut aussi étre une bonne

LA «DETTE DE SOMMEIL»: A TESTER EN VACANCES

attitude a adopter. «Toutes les activités exci-
tantes, physiques ou non, telles que le télé-
phone, les jeux vidéo, la télévision, le sport,
sont a éviter avant d’aller se coucher, résume
la Dre Ha-Vinh Leuchter. Lactivité phy-
sique réchauffe le corps, la température étant
un signal d’éveil pour l'organisme. Le moment
précédent le coucher doit étre un moment
de transition, propice a l'endormissement.»

LE RITUEL, LA CLE

Finalement, le point essentiel dans la prise
en charge de I'insomnie est I'instauration
d’un rituel, qui calmera l'enfant et lui per-
mettra de se détendre. Son corps sera ainsi

En vacances, lorsque I'enfant peut se coucher et dormir sans contraintes, il est plus facile
pour les parents d'estimer les réels besoins en temps de sommeil qui lui sont propres.

Il peut aussi étre intéressant, toujours en vacances, de faire un moment de «dette de
sommeil». Qu'est-ce que c'est? «ll s'agit d'une technique pour retrouver l'envie de dormi
pour les enfants qui ont des difficultés d'endormissement, décrit la Dre Russia Ha-Vinh
Leuchter, pédiatre aux HUG. On réveille I'enfant plus tét que d'habitude, réguliérement sur
plusieurs jours, tout en le laissant se coucher a son heure habituelle. Il va peu a peu ressentir
de la fatigue le soir et, trés vite, sera content d'aller au lit. Dans ces conditions, il trouvera

le sommeil rapidement. Cette technique redonne finalement confiance a l'enfant dans ses

capacités a s'endormir

DE L'IMPORTANCE DES RITUELS EN CAS D'INSOMNIE CHEZ LENFANT

prét a dormir. «Lors du rituel, tout un pro-
cessus se met en place, décrit la pédiatre
des HUG. Lenfant est dans sa chambre, il
se repose. Le rituel le rassure, a un moment,
le coucher, qui peut étre difficile pour lui, car
synonyme de séparation et parfois d’an-
goisse.» Etla Dre Exhenry d’'ajouter: «Mais
ces rituels fonctionnent si parents et enfant
ont la conviction qu’ils peuvent avoir des
effets bénéfiques.»

Le rituel ne doit pas étre trop long. L'en-
fant peut par exemple écouter une musique
qu’il apprécie. La lumiére doit étre éteinte
et la chambre fraiche. Dans ces conditions,
il pourra lacher prise, ce qui facilitera gran-
dement son endormissement. «Si lenfant
a besoin d’une présence, il faut étre vigilant
quant a sa durée, insiste la Dre Exhenry.
Les parents doivent, dans la mesure du pos-
sible, fixer des régles et s’y tenir afin de rendre
lenfant indépendant dans son endormisse-
ment et ainsi capable de gérer les micro-éveils
nocturnes.»

MEDITATION ET PHYTOTHERAPIE
Différentes techniques visant la détente
et la réduction du stress peuvent aussi
avoir un effet positif sur I'insomnie. Cest
le cas de la méditation. «La encore, pour
queelle se révéle efficace, il faut que cette acti-
vité convienne a lenfant. Elle demande en
effet de sexercer réguliérement», nuance la
Dre Exhenry. «L’hypnose peut aussi étre
envisagée, ajoute la Dre Ha-Vinh Leuchter.
Et en cas de fortes anxiétés, une prise en
charge psychologique peut étre utile.»
Etles médicaments? Les sédatifs sont tres
rarement utilisés. Coté phytothérapie
comme c6té homéopathie, certaines subs-
tances peuvent avoir des vertus anxioly-
tiques et donc apporter des bienfaits sur
le sommeil. ©
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1990 commence

I'escrime a 5 ans.

2000 Remporte

la médaille d’argent par
équipes aux Jeux

A 15 ans, Sophie Lamon a été la plus jeune escrimeuse médaillée olympique de tous les temps. Gibus [SUARIRIEEEE

de Sydney et devient,
al5ans, la plus jeune
escrimeuse médaillée
olympique de tous

«Notre corps est 5o

avec Silvio Fernandez,

notre outil de travail» R
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PLUS JEUNE MEDAILLEE OLYMPIQUE DE LHISTOIRE DE LESCRIME, P
SOPHIE LAMON VOIT SOUDAIN SA CARRIERE STOPPEE NET A 25 ANS, De 201222018

Devient manager
sportive de la Fédération
suisse d'escrime.

Depuis 2018 Travaille
pour Omega en tant
que cheffe de projet
en marketing du sport.

SUITE A UN PROBLEME A LA HANCHE. COMMENCE ALORS UNE SECONDE VIE
POUR CETTE INFATIGABLE BATTANTE, BIEN DECIDEE A REMPORTER
UN NOUVEAU DEFI: ALLIER VIE DE FAMILLE ET VIE PROFESSIONNELLE.
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Vous avez commencé I'escrime toute petite. C'était une
histoire de famille? SOPHIELAMON' Oui, mes parents étaient
tous les deux escrimeurs. Ils ont transmis cette pas-
sion a mon frere et a moi. Mon pére a été mon entrai-
neur jusqu’a mes 18 ans et l'escrime était vraiment
un moment de partage en famille.

Avez-vous a votre tour transmis cette passion a vos enfants?
C’est difficile a dire pour I'instant! Mon mari (Silvio
Fernandez, ndlr) a aussi été escrimeur de compéti-
tion, il est maintenant entraineur. L'escrime est donc

encore tres présente dans nos vies. Ma fille ainée a
essayé un peu mais n'a pas trop accroché. Mon fils
de 7 ans aime bien, mais surtout parce que c’est un
moment privilégié avec son pére. Quant au petit der-
nier de 3 ans, il est encore trop jeune pour pratiquer,
mais nous imite avec des épées en mousse a la mai-
son. Dans tous les cas, quoi qu’ils décident de choisir
comme sport, je les soutiendrai.

Quel est le plus beau souvenir que vous gardez de vos
compétitions? La médaille olympique reste bien str

quelque chose d’important. Mais avec le recul, ce 000
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000 que je retiens de toutes ces années, clest surtout l'ex-

périence de vie en elle-méme, avec les rencontres, les
voyages, les moments partagés. Cela n'a pas de prix.

En 2011, a 25 ans, vous mettez un terme a votre carriére
suite a des problémes a la hanche. Cela a dii étre une
décision difficile a prendre... Oui, en effet. Ce nétait
pas du tout dans Iordre des choses. A cette époque,
je ne pouvais pas concevoir mon sport sans faire de
compétition. Pourtant, a 20 ans, lors de ma premiére
opération, les médecins mavaient prévenue: jétais
en sursis. J’ai continué a tirer sur la corde mais je
souffrais de plus en plus, en m'entrainant, en dor-
mant... Je ne pouvais pas continuer cette vie-1a, ma
santé future en dépendait. J’ai mis du temps a digé-
rer cette décision car je ne l'avais pas choisie, mon
corps me I'a imposée.

En tant que sportive de haut niveau, comment gére-t-on
ce corps qui ne répond pas toujours comme on le vou-
drait? Notre corps est notre outil de travail. On peut
lentretenir, en prendre soin... Mais méme si on se

UNE PHRASE QUE VOUS REPETEZ SOUVENT?

«C'est impossible, dit la Fierté. C'est risqué, dit 'Expérience.
C'est sans issue, dit la Raison. Essayons, murmure le Coeur»,
de William Arthur Ward (écrivain).

46 YOIRE SANTE

donne les moyens d’en tirer le maximum, on a tous
nos propres limites. Ma blessure a la hanche était
liée a des problemes congénitaux, je n’y pouvais rien.
Il y a des éléments quon ne maitrise pas et il faut
savoir les accepter.

Quelle activité pratiquez-vous aujourd’hui? Je fais du
sport tous les jours. C'est essentiel a mon bien-étre.
Jai un fort besoin de dépense physique, que ce soit
via le fitness, la natation, le vélo... que jimbrique
dans ma vie de famille et professionnelle: sur ma
pause déjeuner, t6t le matin ou tard le soir. C’est mon
échappatoire.

Lors de vos années de compétition, vous aviez une rou-
tine alimentaire stricte. A quoi ressemble votre assiette
type? Ces années de sport a haut niveau m’'ont appris
asavoir quels aliments me conviennent. J'ai conservé
certaines habitudes comme l'alimentation dissociée
(qui consiste a préconiser ou éviter certaines associa-
tions de groupes d’aliments, ndlr). C'est une rigueur
qui me convient, mais que je n'applique pas de facon
aussi extréme quavant. Je sais aussi me faire plaisir
de temps en temps, quand je vais au restaurant par
exemple.

Que veut dire «étre en bonne santé» pour vous? Tout
d’abord, se sentir bien dans son corps et dans sa téte.
Avoir une bonne hygiene de vie avec une routine
sportive adaptée, ’est déja mettre toutes les chances
de son coté... Et ne pas oublier de se faire plaisir! o

«Je fais du sport tous les jours.
C’est essentiel a mon bien-étre.
Jai un fort besoin de dépense
physique, que ce soit via le

fitness, la natation, le vélo...»

SOPHIE LAMON

Aujourd’hui, Sophie Lamon mariée a Silvio Fernandez est maman de trois enfants. br
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Dépistage gratuit

Le 15 novembre prochain, I'HOpital ophtalmique Jules-Gonin organise un dépistage gratuit de la rétinopathie
diabétique et d'autres maladies visuelles a Rennaz.

Deés la petite enfance, il est important
de faire attention a sa vue, mais encore
plus lorsqu’on prend de I'dge. Certaines
maladies chroniques - le diabete par
exemple - peuvent survenir to6t, mais

D' Lazaros Konstantinidis,
responsable de la consultation
d’ophtalmodiabétologie a I’'Hépital
ophtalmique Jules-Gonin.

le plus souvent a partir de 45 ans. Le
diabete entraine une concentration
anormale de sucre dans le sang, ce qui
affecte les vaisseaux sanguins de I'ceil.
Quand ceux de la rétine sont touchés,
on parle de rétinopathie diabétique.
«C'est une complication importante
chez les personnes atteintes de dia-
bete, surtout s'il est présent depuis
longtemps.

A un stade avancé, les vaisseaux
s'obstruent et la rétine ne regoit
plus assez d'oxygéne», explique le
D" Lazaros Konstantinidis, médecin
adjoint a I'Hopital ophtalmique Jules-
Gonin etresponsable de la consultation
d’ophtalmo-diabétologie. La rétinopa-
thie diabétique peut causer une baisse
de l'acuité visuelle, des contrastes de
couleurs, une déformation des images
et une vision floue. «Non traitée, la ma-
ladie peut méme entrainer une perte
définitive de la vision. Lorsqu'on est
diabétique, il faut consulter son ophtal-
mologue au minimum une fois par an-
née puisque la rétinopathie diabétique
n‘entraine souvent pas de symptémes
pendant la majeure partie de son évo-
lution», prévient le spécialiste.

A CHAQUE AGE SON DEPISTAGE

En silence, sans douleur ni signes
visibles au début, nos yeux peuvent
étre la proie de différents troubles
dus a la maladie — la rétinopathie dia-
bétique, par exemple — ou au vieillisse-
ment.

A l'approche de la quarantaine, le dé-
pistage du glaucome est impératif. Il
est méme a envisager plus tot en cas
d’antécédents familiaux.

Si entre 40 et 45 ans, I'incontournable
presbytie survient, c'est des 55 ans que
le risque de dégénérescence macu-
laire liee a 'dge augmente. Dés 60 ans,
C'est la cataracte qui peut s’installer.

DE BONS REFLEXES

POUR SA VISION

- Tenir compte des antécédents fami-
liaux: forte myopie, glaucome, ...
Etre a Iécoute des symptdmes:
baisse de vision soudaine ou pro-
gressive? Allez consulter!
Controler ses yeux: en I'absence de
pathologie particuliere, un contréle
est préconisé tous les deux ou trois
ans des 40 ans, chaque année apres
60 ans.

INFOS PRATIQUES

"Hopital ophtalmique Jules-Gonin
assure des consultations générales
et spécialisées a I'Espace Santé
Rennaz. Dépistage gratuit des
maladies oculaires le 15 novembre
surinscription a l'adresse:
events.ophtalmique.ch.

CENTRE OPHTALMIQUE
JULES-GONIN

Espace Santé Rennaz

Route des Tilles 2C, 1847 Rennaz.
021626 8579
ophtalmique.rennaz@fa2.ch

Protéger ses yeux du soleil: les
rayons intenses du soleil peuvent
avoir des conséquences sur la vi-
sion, surtout sur la neige ou au bord
de l'eau.

Limiter les facteurs de risques:
hypertension, diabéte, tabagisme et
exces de cholestérol ne sont bons ni
pour le coeur, ni pour les yeux!




BESOINS PERSONNEL TECHNOLOGIE COLLABORATION
DES FEMMES MEDICAL DE POINTE POUR ETROITE AVEC
AU COEUR SPECIALEMENT DES DIAGNOSTICS LES MEDECINS
DU CONCEPT FORME PRECIS DU VALAIS

Le centre d'imagerie traitera principalement
des pathologies mammaires et pelviennes.

Des prestations variées seront proposées dans un lieu

réfléchi pour optimiser le parcours patiente dans une
atmospheére sereine.

CENTRE
D'IMAGERIE
DE LA FEMME

affidea suisse

Centre d’imagerie
de la femme - Sion

Rue Pré-Fleuri 2C
1950 Sion

T: +41 (0) 27 329 80 60

Heures d’ouverture:

Lundi - vendredi :
7h00-18h00

affidea.ch



