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Blienfaits naturels de

Avec urbanisation et les confinements pandémiques,
I'étre humain prend la mesure de sa dépendance a la
nature végétale. Ses effets neuro-psychiques sont réels

et nécessaires a notre santé.

Le bain de forét, tradition japonaise ap-
pelée Shinrin Yoku, est étudié depuis
longtemps par Qing Li (voir son livre en
frangais)', ainsi que par le japonais Yoshi-
fumi Miyazaki. Le frangais Michel Le Van
Quyen résume l'influence mentale de la
nature dans un livre accessible.2 Nicolas
Guéguen et Sébastien Meineri (profes-
seurs en psychologie sociale, Université

Bretagne Sud) I'ont popularisé des 2012
dans un livre grand public.® Ces connais-
sances n'ont fait que se renforcer depuis.

Plus calme en forét

Le plus évident est I'effet du « bain de
forét » et de la verdure sur le systeme
cardiovasculaire. La pression artérielle
s’abaisse ainsi que la fréquence car-

diaque, par 'augmentation du tonus pa-
rasympathique, tonus nerveux autonome
qui ralentit les fonctions végétatives. En
paralléle, se produit une réduction du to-
nus sympathique (tonus nerveux auto-
nome de tension en réponse au stress
et au sentiment de danger). On constate
aussi une réduction du cortisol (hormone
du stress) salivaire. Cela s’observe a tous
les ages. Lhypertension des hommes
mdrs diminue selon les observations de
Yoshifumi Miyazaki.* Il observe la méme
chose chez des hommes jeunes avec une
quinzaine de minutes de marche en forét
par rapport a la ville. La forét augmente
donc le tonus parasympathique (calmant)
et diminue le tonus sympathique (exci-
tant). Les « cobayes » expriment aussi
clairement que cet environnement végétal
abaisse mieux leur tristesse et leur anxié-
té que la ville. Une bonne chose puisque
ce degré d’anxiété/tristesse est lié linéai-
rement & la mortalité totale.®

Et les femmes ?

Qu’on se rassure, la verdure fait autant de
bien aux femmes : dans une cohorte amé-
ricaine d’infirmiéres, celles dont I’environ-
nement est le plus vert dans un rayon de
250 m autour de chez elles ont une mor-
talité non accidentelle inférieure de 10%
a celles qui n'ont rien de vert autour. Cela
se ressent (en s’atténuant) sur plus d’un
km et concerne surtout les maladies res-
piratoires et les cancers. Lactivité phy-

PROTEX ORIGINAL 0.02 SANS LATEX

Pour des sensations uniques et naturelles
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a verdure

sique explique-t-elle en partie cet effet,
ou la pollution particulaire, les relations
sociales et la tristesse ? © Justement la
tristesse diminue avec la verdure, Jordy
Stephan (docteur en psychologie so-
ciale et environnementale, chargé de re-
cherche a Askoria - Rennes), qui a tra-
vaillé avec Nicolas Guéguen le confirme.

De plus, les femmes enceintes bénéfi-
cient aussi de I'’environnement vert. Plus
il y en a autour d’elles plus le poids de
naissance du bébé est bon et le risque
de prématurité bas, indépendamment
cette fois-ci de la pollution et du bruit,
ainsi que de la « marchabilité » de leur
habitat.”

Limmunité en profite
Lenvironnement naturel stimule I'im-
munité par 'augmentation des cellules
tueuses de cancer (NK) et des protéines
anti-cancer qu’elles secrétent. Lamélio-
ration des fonctions immunitaires dure-
raient au moins 30 jours aprés un bain
de forét : un moyen peu colteux de
prévention sanitaire ! Le cerveau étant
le grand chef d’orchestre, la nature lui
parle en premier : diminution du stress
de fond et de la tension psychologique
comme on 'a vu, mais aussi réduction
des scores d’anxiété et de dépression,
de la colére et de fatigue ainsi que I'amé-
lioration cognitive (raisonnement, mé-
moire, calcul, etc.) de maniére objective.
Toutefois Jordy Stephan explique, que
la nature évoquée ici est domestiquée.
« Toutes les études scientifiques ont été
menées dans des endroits qui n’étaient
pas dangereux pour ’Homme, plus ou
moins domestiqués, avec des chemins
balisés... Ce sont des espaces végétaux
ou le péril animal est contrélé. » On est
loin de la forét sombre et dangereuse du
Moyen-Age et les études sur ce sujet ne
concernent pas de rescapés d’accident
d’avion en forét amazonienne !

La couleur verte en question

« Toutes les études connues ont été
faites dans la nature feuillue, ou avec des
aiguilles (pins, sapins), donc verte et vé-
gétale. Souvent on me pose la question :

est-ce que contempler un cactus (méme
vert) fait le méme effet que de contem-
pler un arbre ? Dans le désert les résul-
tats sont-ils les mémes, ou en montagne
la ou la nature est rocheuse et nue ? En
fait, on dispose de peu de données sur
ces aspects. » La couleur a un effet neu-
ropsychique connu, mais le vert est-il le
moteur du bien-étre ? |l apparait au prin-
temps puis vire aux couleurs autom-
nales et disparait en hiver. « Si la cou-
leur avait une importance capitale, les
effets positifs de la nature devraient dis-

DONJOY ™"

DonJoy LadyStrap

paraitre ou s’amoindrir selon les saisons.
Nous mesurons que non. Les effets po-
sitifs persistent, identiques, que la na-
ture soit verte ou pas. » Pour Jordy Ste-
phan, méme s’il y a un effet de la couleur
verte ou bleue, « la nature en soi a une
influence indépendante, plus importante,
sur nos états mentaux. On ne peut pas la
résumer a une influence colorée. »

Des théories sur ’effet de la Nature
Wilson, biologiste anglais, explique la
puissance psychique de la nature sur
’Homme par le « biome de base ». Le
biome est le milieu naturel d’origine
d’une espéce qui subvient aux besoins
primaires (eau, alimentation, abris) ;
donc y vivre ou y retourner apaise |'esprit

et le corps. C’est la « biophilie » spon- @ @ @

LLa DonJoy LadyStrap est concue pour fournir

soutien, stabilisation et soulagement de la
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- Prévention des lombalgies, retour
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- Entorse dorsale
- Faiblesse musculaire

- Discopathies lombaires
(traitement conservateur)
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® O O tanée ancestrale envers son biome de

base. Mais, pour Jordy Stephan, la na-
ture suffit a produire ses effets sur I'étre
humain. Donc les cactus, la montagne
rocheuse seraient aussi bénéfiques.
L'a-t-on prouvé ? Non, dit-il. Il n’y a pas
d’études sur I'effet psychologique des
espaces rocheux. « Mais on peut le pen-
ser car rien n’alimente I'idée que ce se-
rait nuisible », il N’y a qu’a voir le nombre
de randonneurs en montagne pour s’en
convaincre. Les américains Kaplan &
Kaplan ont une autre explication aux
bienfaits de la nature : c’est une beau-
té universelle, qui fascine. « Cette fas-
cination fait oublier ses problémes, ses

SINON PENSEZ.
A DOXYLAMINE’M .
ZENTIVA CONSEIL®

DOXYLAMINE ZENTIVA CONSEIL® 15 mg, boite de 10 comprimés pelliculés sécables. Médicament utilisé dans I'insomnie occasionnelle chez I'adulte. Contient un antihistaminique
q I persistent plus de 5 jours, consultez votre médecin. Demandez conseil & votre pharmacien
Lire attentivement la notice. Médicament générique de DONORMYL® 15 mg, comprimé pelliculé sécable.

Ne pas associer avec d'autres médi ui en conti Si les

* Pour plus d'informations, consultez la rubrique “Notre gamme conseil” sur notre site internet.

douleurs ; on peut changer d’attention, la
diriger vers d’autres objets, d’autres ni-
veaux. » Pour J. Stephan les deux théo-
ries se complétent.

Tromperie bénéfique

Co6té activation sensorielle, I'immersion
virtuelle par casque de simulation nu-
mérique est une option moins chere que
les études en forét. « Il suffit d’activer un
seul des cing sens pour avoir les mémes
effets sur tout le corps. » explique Jordy
Stephan dont I’équipe travaille sur la
vue, I'odorat et I'ouie parce qu’explo-
rables facilement indépendamment.
Résultats : le son du ressac de la mer

Doxylamine
Zentiva Conseil®

ZSNTIVA

MON MEDICAMENT GENERIQUE

fonctionne positivement, comme I’odeur
de forét de pins. Casques de réalité vir-
tuelle, posters, fonds d’écran, odeurs
synthétiques ou pas, malgré ces diffé-
rences par rapport a la nature vraie, les
résultats sont toujours positifs sur I'étre
humain. D’ou I'application en cours en
milieu hospitalier par I'équipe de J. Ste-
phan. Leffet d’une photo, d’une odeur,
en salle d’attente, a le méme effet qu'une
promenade en forét !

On peut donc tromper le cerveau pour
son bien... Sans négliger de retourner
dans son biome originel : la nature vi-
vante.

Pour approfondir

Un long exposé des considéra-
tions a prendre en compte pour
des décisions sanitaires a été

publié par C. Berthod et D. Zmi-
rou-Navier en 2019 pour ceux

que la question passionne.
Les auteurs souhaitent qu’on
ne mélange pas tout, pour agir
avec finesse sur les vrais déter-
minants de la bonne santé envi-
ronnementale.®
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Douleurs menstruelles,
Un gros mot 7/

Non la douleur des regles n’est pas un
gros mot mais une source méprisée de
souffrance inutile et d’absentéisme, sco-
laire autant que professionnel. Bien vivre
avec ¢’est possible.

Les régles (ou menstrues) rythment la
fécondité humaine ininterrompue toute
I’année. Avec le contrOle des naissances
la menstruation (écoulement par le vagin
de la muqueuse utérine pleine de sang
qui nN'a pas servi a une grossesse) est
une constante de la vie féminine. Entre
la ménarche (prononcez ménarque), les
premieres regles, et la ménopause, les
derniéres regles, il s’écoule 40 ans (de
13 a 53 ans en moyenne) : environ 550
menstruations de 3 a 5 jours, soit 2750
jours de flux menstruel, douloureux pour
une femme sur deux." Les plus jeunes
(15-19 ans) sont plus atteintes (60%)
par les douleurs menstruelles. Celles-
ci s'atténuent avec I'dge mais 37%
des pré-ménopausées (40-49 ans) s’en
plaignent encore.”

Chercher I’explication

Les regles douloureuses, ou dysménor-
rhée, sont le plus souvent sans cause
décelable, dites idiopathiques (profil
personnel). Mais il faut consulter quand
la douleur est intense, que les régles
n’apparaissent pas ou trop t6t, quand
on soupgonne des anomalies génitales
(médicaments de la grossesse, antécé-
dents familiaux).

La dysménorrhée est provoquée par des
molécules qui induisent des spasmes
utérins (prostaglandines) afin d’expul-
ser la partie de sa surface (endometre)
qui n'a servi a rien, faute de grossesse.
D’autres molécules affectent le petit
bassin, le rectum et I'anus. La vessie fra-
gilisée par la chute hormonale s’infecte
facilement (classiques cystites liées aux

regles). Lirritation digestive entraine nau-
sées, vomissements, diarrhée... Cette
«apocalypse» doit alerter, car peut-étre
due a une endométriose.

Se méfier de ’endométriose
Lendométriose est une migration de cel-

m©Obilis

by SIGVARIS GROUP

lules de ’'endometre dans I’espace limité
par le péritoine. Sensibles au cycle hor-
monal, ces cellules se multiplient plus
ou moins densément, et saignent lors
des régles entrainant des douleurs ter-
ribles. Cette migration aberrante est fa-
vorisée par des troubles hormonaux et

SIGVARIS
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les perturbateurs endocriniens environ-
nementaux. Pour la Haute Autorité de
Santé, cela na pas systématiquement
de conséquence médicale : les femmes
peuvent ne pas en souffrir et rester fer-
tiles. Un dépistage systématique n’est
donc pas nécessaire.? Mais aucune
donnée n'existe sur le nombre de ces
patientes. C’est lors de dysménorrhées
intenses (8/10 a I'échelle visuelle) avec
absentéisme fréquent et résistance aux
antidouleurs gu’elles consultent leur mé-
decin, alors qu’il aurait fallu les prendre
en charge bien avant !

Traitements de

la dysménorrhée

La ménopause est efficace, mais tar-
dive. Les grossesses a répétition sont
risquées pour la mére et I'enfant. Le re-
trait de I'utérus (hystérectomie) exige un
autre motif que la dysménorrhée. Testez
d’abord les médicaments : anti-inflam-
matoires (contre les prostaglandines),
paracétamol, spasmolytiques. Ensuite,
les pilules hormonales sont actives, mais

I QUAND LA MOBILITE
PARTICIPE AU

BIEN VIEILLIR

Canne de marche

Se promener
Déplacement intérieur et extérieur

= Déambulateur fixe

Se déplacer et se relever
. 1 ou 2 niveaux - Déplacement intérieur

REGLE N24
REFUSER LA Douteur. !

compte tenu des risques chez les jeunes
tabagiques et/ou en surpoids il faut plu-
t6t des raisons contraceptives de les
proposer.

Enfin, ne pas négliger le stress féminin.
Le bonheur a des effets prodigieux sur
la dysménorrhée idiopathique. Faire du
yoga ou la boxe pour vider sa colére, ou

une psychothérapie de soutien dans les
moments difficiles. Parfois, le seul trai-
tement radical est de changer de vie...
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2- HAS recommandations pour la prise en charge de
’endométriose, 2017
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Pratiquer par semaine :
>2h30 d'activité avec
intensité modérée
>ou 1h15 3 intensité
plus élevée

0
Equilibre
. , N Yoga
sollicitant I'équilibre a

la vie courante et aux .
loisirs - 2x par semaine Of(-) Vélo

o
'KJ‘ Danse

Intégrer des activités

Pratiquer 2x par semaine
> des exercices de
souplesse pendant

10 min minimum

e Renforcement musculaire

Solliciter les bras, les

No
. . = ardinage
jambes au moins 2 jours fﬁ]ﬁ ! &
par semaine (de o®  \arche
préférence non -
consécutifs) H Aquagym
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Rollator 2 roues avec siége

Circuler et se reposer
Déplacement intérieur et extérieur

Rollator 4 roues avec siége

Se promener et faire ses courses
Déplacement extérieur

Fauteuil de transfert

Sécuriser les déplacements
Déplacement intérieur et extérieur

Fauteuil roulant léger

Se déplacer en toute autonomie
Déplacement extérieur
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L’ hydratation de la peau en été

Lk e

EAU MINERALE

B fra

p

Une des solutions
Nep la Marque ©,
I’eau minérale en
brumisateur

peau varie au fil des saisons. En été ,

il convient d’y penser particuliérement.
Durant cette période, votre peau subit de
nombreuses agressions : les rayons UV, la pol-
lution, le vent, les chaleurs intenses, I’eau sa-
lée, I’eau chlorée...

I e taux d’hydratation nécessaire a votre

Pendant la période estivale, I’évaporation naturelle
de I’eau contenue dans le tissu cutané rend la peau
seche, sensible et inconfortable. C’est pourquoi, il
est primordial d’adopter les bons gestes pour bien
I’hydrater. Voici quelques conseils pour prendre soin
de votre peau cet été.

Pour une bonne hydratation externe

Pour avoir une belle peau en été, il est essentiel de
penser a la creme hydratante, qui de plus, prévient
contre le vieillissement de la peau. Si vous souhaitez
un moyen facile pour une hydratation a n’'importe
quel moment de la journée, il existe la brume hydra-
tante. Elle apporte un rafraichissement immeédiat et
une dose d’hydratation supplémentaire. Enfin, n'ou-
bliez surtout pas de vous protéger avec des applica-
tions réguliéres de protection solaire, surtout en cas
d’exposition prolongée.

En effet, une exposition répétée aux rayons UV
du soleil va endommager durablement votre peau.
Rappelez-vous également, que c’est une cause de
Iésions aux yeux et un risque accru de cancer de la
peau. Pensez aussi aux lunettes de soleil et au cha-
peau.

En été, on pense souvent a I'hydratation du visage.
Pour autant, il ne faut pas oublier que le corps a,
lui aussi, grand besoin d’étre hydraté. Au cours
de cette saison, les fortes chaleurs et un ensoleil-
lement important endommagent la peau. Une ma-
niére simple d’hydrater son corps est d’utiliser un
nettoyant surgras. Il apporte une bonne hydratation
a la peau grace a une action durable et pénétrante.

Des solutions pour I’hydratation interne
Cependant, la beauté de la peau ne dépend pas
uniquement des soins quotidiens que nous lui ap-
portons. Vos efforts risquent de ne pas étre suffi-
sants, si I'hydratation interne ne suit pas. En effet,
pendant I’été, le corps se déshydrate de I'intérieur
comme de 'extérieur.

Le tout premier geste pour s’hydrater correcte-
ment est de boire au minimum 1,5 litre d’eau par
jour. Idéalement, prenez cette habitude toute I'an-
née et augmentez votre consommation d’eau en
été. Vous devez avoir en permanence une bouteille
ou un gourde d’eau avec vous. Sachez que I'ali-
mentation joue aussi un réle important. Alors, vous
miserez sur des aliments frais et riches en eau, tels
les concombres, les tomates, la pastéque, le melon.
Evitez tout de méme de consommer trop de fruits
riches en sucre.

En résumé, de I'eau, des fruits, des légumes et au
minimum, une bonne créme pour la peau, voila la
recette hydratante parfaite pour cet I'été !

Sterillium® Gel Pure Mains
Elimine 99,99% des bactéries!!
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Eviter les moust
"autre défi de L&

i ’été nous enchante car il s’accompagne de cha-

leur et de soleil, il est aussi souvent marqué par

P’arrivée des moustiques. Quel que soit notre lieu
de résidence ou de villégiature, le moustique est pré-
sent partout en France, comme dans le monde entier.

Le saviez-vous ? Le moustique est « I'animal » le plus meur-
trier au monde, aprés I’homme. En effet, les Culicidés, com-
munément appelés moustiques ou maringouins, peuvent étre
porteurs de maladies graves comme la malaria, la dengue, le
chikungunya, la fievre jaune, etc.

Le plus redouté chez nous, méme s’il ne cause pas la mort,
reste le moustique tigre. Facilement reconnaissable a sa cou-
leur rayée noire et blanche, il a fait son apparition dans notre
pays il y a quelques années. Sa propagation est particuliere-
ment a surveiller du mois de mai a celui de novembre, afin
d’éviter la mise en place d’un cycle de transmission des mala-
dies dont il est le vecteur.

Chaque citoyen peut d’ailleurs participer a la surveillance du
moustique-tigre. Il suffit pour cela d’effectuer un signalement
dés que vous en repérez sur le portail officiel des autorités sa-
nitaires : signalement-moustique.anses.fr. Ainsi, vous contri-
buerez a la réalisation d’'une bonne cartographie et I'indication
d’une commune ou sa présence n’a peut-étre pas encore été
établie.

tiques,
Siis

CITRO’NEP ,
le bracelet parfumé
a la citronnelle

Actif jusqu’a 3 semaines, il
résiste a I’eau. Vous pouvez
le mettre aux enfants dés 3
ans. Il est testé dermatologi-
quement.

Le rose pour les enfants et le
bleu pour les adultes.

Bien se protéger des piqires de moustiques
En fait, les moustiques sont attirés par nos odeurs et les bacté-
ries présentes sur notre peau. Ainsi, la transpiration, le CO2 et
le parfum favorisent considérablement leur venue.

Nous vous conseillons aussi de porter des vétements clairs et
amples. Les moustiques préférent les couleurs foncées. Sur-
tout, ils peuvent piquer a travers des vétements moulants.

Par ailleurs, vous devez veiller a ne pas avoir d’eau stagnante
chez vous. Cet endroit convient particulierement bien aux
moustiques pour y pondre leurs ceufs.

Des accessoires pour se protéger

% Installer des moustiquaires. C’est le plus efficace a I'intérieur
de la maison et vous pourrez aérer librement.

% Le spray anti-moustiques. Il s’avere efficace pour repousser
la majorité des moustiques.

% Le bracelet. Il libere progressivement de la citronnelle pour
repousser les moustiques.

®Mettre a proximité des plantes qui les repoussent. En effet,
les moustiques n'aiment pas la citronnelle, la lavande ou la
menthe.

% Utilisez de I'huile essentielle d’eucalyptus citronné.

% Les prises et les lampes anti-moustiques.

% Surtout, n’hésitez pas a demander conseil auprés de I’équipe
de votre pharmacie.

* Efficece jusqu’s 16h contro ke mousngues, i ratien de 2 applcations par jour, Durée d'efficscad powr 1 application :8h conara les moustiguas
Urikesag las Becidas ave: précaution Avantiowte utfisation, iser itguetes atles mformations concarmient le peaduit
COOPERATION PHARMACEUTIQUE FRANCAISE Placs Lucian Auart 77020 Mebun Cedex, RCS Melun 359727 636 Vo0 - Mai 2022
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IIRM. le grand magné

L'imagerie par résonance magnétique est
e exploration des tissus vivants (res
utilisée pour le diagnostic car non irra-
diante ; mais ce n’est pas une raison pour
en abuser.

Comment fonctionne une IRM ?
C’est un énorme électro-aimant en an-
neau ou tunnel ou 'on introduit le pa-

ngw

THUASNE

MAL DE DOS

Pour les futures

mamains

CEINTURE i
DE MATERNITE

Lombamum’®
Confortable et évolutive
tout au long de la grossesse*

7. DOLI01/jocn 13888
f pelvic belt on pain.

Ce dispositif médical
au titre de cette

douleurs pelviennes liges
ieures, douleurs

e: e attentivement les

et contre-indications du
ionnel de santé.

Aufan
- Perret - France

tient. Le dispositif comporte une an-
tenne de réception posée sur le patient
pour capter la vibration des noyaux
des atomes cellulaires (en fait leur pro-
ton). Les noyaux atomiques soumis a un
grand champ magnétique sont stimu-
Iés par des radiofréquences, pendant de
trés courtes séquences, ce qui les fait
tourner sur eux-mémes. Dés que la sti-
mulation cesse, ces noyaux reprennent
leur position habituelle en générant une

onde électromagnétique captée par
I’'antenne placée a proximité de la par-
tie examinée : casque pour la téte par
exemple. Les radiofréquences récupé-
rées dans 'espace (par le déplacement
du patient dans le tunnel) permettent
de reconstruire une image en deux ou
trois dimensions grace a de lourds pro-
grammes informatiques. Cette imagerie
anatomique se décline de multiples fa-
cons (voir encadré).2

Est-ce que tous les atomes four-
nissent de bons renseignements ?
Non, I’hydrogéne est le plus facile car les
molécules d’eau associent deux molé-
cules d’hydrogéene a une molécule d’oxy-
gene (H20) et imprégnent tous les tissus
(le corps est constitué de 65% d’eau). Il
y en a tellement que I’on a parfois du mal
a distinguer un tissu de son voisin. |l faut
injecter un produit de contraste (comme
lors d’un scanner) pour distinguer les
structures. On utilise aussi les radiofré-
quences des noyaux de carbone, de
fluor, de phosphore et de sodium selon
I'objectif. C’est méme une compétition
entre équipes de recherche, qui exige
des champs magnétiques tres élevés et
beaucoup d’argent.

Est-ce que PPaimantation du corps
est dangereuse ?

Elle ne produit pas de rayonnements dits
ionisants (rayons X des radios et scan-
ners) qui altérent les molécules. Les
molécules excitées par I’hyperchamp
magnétique reviennent en place nor-
malement, sans lésion ni émission de
rayons. Donc pas d’altération des cel-
lules, au moins avec les intensités ma-
gnétiques actuellement utilisées. Lexa-
men est dit non irradiant, non ionisant,
non invasif, mais il ne faut pas oublier
I'injection du produit de contraste qui a
des inconvénients (allergie).

Pour éviter des perturbations tardives
par multiplication des IRM, il faut res-
treindre cet examen au strict néces-
saire. Car le champ magnétique des ma-
chines les plus répandues est de 1,5
Tesla soit 30.000 fois le champ magné-
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tique terrestre. Les machinﬁl’:s'lz;

qui se généralisent produisent 60.000
fois le champ magnétique terrestre. Les
champs magnétiques plus puissants
(en recherche) donnent parfois des ver-
tiges au patient. De quoi respecter les
contre-indications de I'examen, a com-
mencer par le matériel métallique im-
planté.

Quel danger pose un implant
métallique ?

Les personnes porteuses de protheses
ou d’un implant (stimulateur cardiaque
par exemple) doivent prévenir le radio-
logue. Ces matériels métalliques (surtout
les dispositifs électroniques) peuvent
étre endommagés ou déréglés, les pro-
théses déplacées, d’autant plus si I'ai-
mant est puissant. Il est donc interdit de
porter bijoux, piercing, montre, monnaie
dans les poches, etc. lors d’une IRM.
Dans cette logique les fabricants d’im-
plants certifiés CE et vendus en Union
européenne ont I'obligation de signaler
aux autorités de controle, aux cabinets
et service de radiologie s’ils sont com-
patibles ou pas avec une IRM (reglement
européen et décret francais).!

Immostrap™ DonJoy®

DonJoy RhizoForm™ ‘

Aircast” Airsport*

#
Reaction DonJoy” F

Bon a savoir : les tatouages peuvent
brller lors d’une IRM (échauffement des
oxydes de fer). La grossesse n'est pas
une contre-indication aprées le premier
trimestre, mais il faut avertir le radio-

Iogue?
Immo AT4 DonJoy®
Comment se passe ’examen ?
Le patient est allongé sur un lit autour Exos’ Poignet-Main
duquel se déplace la bobine d’aimanta-
tion, sur le dos ou le ventre, avec I'an- WEB | BLOG | DJO SELECT | CEFARTENS | YOUTUBE | LINKEDIN
tenne autour de |a partie qu’on exa- DJO France S.AS. | Centre Européen de Fret | 3 rue de Bethar | 64990 Mouguerre | France

. . . sce.cial@djoglobal.com | 0559 52 86 90
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® ® O mine. Il y a souvent, mais pas toujours,

injection d’un produit de contraste par
une veine du bras. Laimant peut étre
un anneau ou un tunnel. Les claustro-
phobes pouvant paniquer dans le tun-
nel, on a construit des IRM ouverts, avec
une tranche au-dessus et une tranche
au-dessous du patient, afin qu’il voie un
horizon large. Mais les performances de
telles machines sont moins bonnes.

Autre aspect a connaitre, les séquences
électromagnétiques breves, répétitives
par saccades, cliqguetent comme un
marteau-piqueur. Ce bruit ajoute a I'in-
confort du patient anxieux. Certains ra-
diologues proposent pendant I'examen
vidéos et musiques relaxantes pour ob-
tenir la meilleure immobilité indispen-
sable a la qualité des images.

Le temps d’acquisition d’une image de
qualité standard va de 15 a 20 minutes
selon la puissance des machines et se-
lon la finesse des coupes anatomiques
pour avoir plus de détails. La neu-
ro-imagerie se pratique aujourd’hui avec
des champs de 3 Tesla permettant des
coupes fines acquises rapidement, sur-
tout en urgence quand il faut valider un
diagnostic imposant un traitement im-
médiat. Les services de neurologie ont
de plus en plus souvent une IRM qui leur
est dédiée pour cette raison.®

Il faut rester immobile tout le temps
d’acquisition, parfois retenir sa respira-
tion transitoirement. C’est bruyant et il y
fait chaud. Mais le raccourcissement de
I’examen n’est possible qu’avec des ai-
mants plus puissants (au moins 3 Tesla)
qui coltent plus cher a I'achat et surtout
en maintenance.

Accéde-t-on facilement a une IRM ?
Selon une étude du COCIR (fédération
européenne des industriels de I'image-
rie) de 2019, avec 14,1 de machines par
million d’habitants, la France serait trés
en dessous de la moyenne européenne
(20,9), derriere la Grece (21,2), I'Espagne
(18,3) ou le Portugal (15,8), et deux fois
moins que I’Allemagne notre voisine et
comparateur européen (33,1). Le Syndi-
cat national des Industries des technolo-
gies médicales (SNITEM) déplore les dé-
lais d’attente qui en découlent ; entre 22
et 25 jours en moyenne, avec de fortes
disparités régionales.4 Pour la Haute Au-
torité de Santé le nombre de machines
a doublé de 2008 a 2018, permettant

600.000 actes en hospitalisation
et 2,1 millions en consultation.
Ce n'est pas rien, d’autant que
plus d’IRM ne veut pas dire meil-
leure médecine ! Le bon usage de
I’imagerie est précis et économe.

Références

1 - HAS, Evaluation de la compatibilité IRM
des dispositifs médicaux implantables par
la CNEDIMTS, 19 octobre 2021.

2 - INCa, Limagerie par résonance magné-
tique (IRM), 2021.

3 - SNITEM. Innovation en imagerie. Livret
en ligne, 2019.

4 - imagerie médicale lourde : la France en
queue de peloton de I’'Europe. Site internet
Santé-achat.info - 15 avril 2021

Les autres IRM

L'IRM fonctionnelle est ’outil roi en neurosciences. On
y suit les mouvements de I’oxygéne sanguin, qui tra-
duisent l'intensité du métabolisme cellulaire. Les zones
plus oxygénées que les voisines signent leur activa-
tion. Se dévoile ainsi le fonctionnement du cerveau avec
ses circuits, en comparant individus « sains » et indivi-
dus « perturbés », ce qui bouleverse la neurologie et la
psychiatrie. Des troubles fonctionnels sont visibles en
« IRMf » avant qu’une maladie se manifeste extérieure-
ment. Le temps d’acquisition des images va de 30 a 45
minutes selon la puissance de 'IRM

LIRM de diffusion d’usage clinique plus fréquent visua-
lise les mouvements de l’eau extracellulaire, ralentis
dans les tissus trés denses comme des tumeurs. On peut
la coupler a 'IRM de perfusion tissulaire (avec un produit
de contraste injecté) qui visualise le débit sanguin local.

TROUBLES DE LA CIRCULATION VEINEUSE

Flavonoides
Zentiva Conseil®
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FROI:I TLINE
COMBO cHaT N o 1

DES VENTES
EN FRANCE*

2 Animal protég
€N ¥ Habitat pre

® & @

Puces Tiques Habitat

* Source : ventes en valeurs des pipettes antiparasitaires pour chat sur les circuits pharmacie (panel IQVIA) et jardinerie/animalerie (panel KYNETEC) en CAM & 07/2021.
. (1) En cas d'infestation massive et en début de traitement, traiter aussi I'habitat de I'animal avec un insecticide adapté et I'aspirer réguliérement.
I Boehrlr{ger FRONTLINE COMBO spot-on chat est un médicament vétérinaire indiqué pour lutter contre les puces, les tiques et/ou les poux broyeurs chez les chats; et contre les puces et
||||| Ingelhe1m les tiques chez les furets. Tout médicament comporte des risques, demandez conseil & votre pharmacien ou votre vétérinaire. Lire attentivement la notice. En cas de persistance des ®
symptdames, consultez un vétérinaire. Ne pas utiliser chez le lapin. Se laver les mains aprés administration. Eviter tout contact avec 'animal tant que le site d'application n'est pas
sec. AUTORISATION N° AP 2021/3001 du 18/11/2021. Mise & jour du texte : 27.04.2020 (Version 3.0). FR-FEL-0108-2021 - Boehringer Ingelheim Animal Health France SCS-12/2021.
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MIEUX VIVRE

AVEC SON HALLUX VALGUS

Vous souffrez d’une déformation
de 'avant-pied (hallux valgus/oignon) ?

Hallux valgus, une orthése
pour réaligner le gros orteil

L'une des solutions est d’opter pour une
orthése redresseur, permettant de réaligner le
gros orteil.

Le redresseur hallux valgus Gibaud® est
indiqué pour les patientes ayant un hallux
valgus réductible. Il est adapté a un port
nocturne ou dans la journée pendant les
périodes d'inactivité.

Confortable, adaptable, léger et résistant, - —
notre redresseur a été pensé pour apporter B

aux femmes le soin qu’elles recherchent !

Le redresseur HV est destiné pour les affections du pied pouvant bénéficier d'un réalignement du gros orteil, notamment dans le cas suivant : + Hallux valgus réductible. Contre-indication : déformation enraidie (hallux valgus non réductible) ; diabete ; les déformations
associées a une atteinte traumatique (fractures de métatarsiens, de sésamoide ou de cunéiforme) ; artérite. « Avant la premiere utilisation, nous vous invitons a lire attentivement les instructions figurant sur la notice de votre produit. Demandez conseil a votre professionnel
de santé. Ce dispositif est un produit de santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Date d‘approbation : 03/2022. GIBAUD : 73 rue de la Tour + BP 78 + 42002 Saint-Etienne « Cedex 1
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S’alimenter

Pour Hippocrate I'alimentation est notre
premiere médecine, a condition de bien
a choisir. Par exemple pour éviter de
provoquer ou entretenir une inflammation
chronique. Quelques conseils actuels.

C’est intuitif mais la faculté de méde-
cine voulait des preuves, en voici sous
forme de recommandations de la Socié-
té francaise de Rhumatologie.’ Elles sont

2URGO

La solution qui protege et
assainit Uongle en toute simplicité

Filmogel

fmm— TECHNOLOGIE

ni dissolvant

R. Urgo Filmogel® Ongles Abi
e, au titre de cette réglementat
e médecin ou votre pharm:

d’abord adressés aux patients souffrant
d’une maladie inflammatoire chronique :
polyarthrite rhumatoide, spondylarthrite
et rhumatisme psoriasique. Les méca-
nismes inflammatoires étant d’abord
généraux, les inflammations digestives
(maladie de Crohn par exemple, recto-
colite) sont aussi concernées, ainsi que
I’arthrosique replié sur ses douleurs et
les stressés qui ont mal partout. Atten-
tion toutefois, I’alimentation ne remplace

URGO
s'engage avec
o
Ly <4
reforestACTION

retrouvez-nous ici

EEraE
e H

Film discret
Technologie Filmogel®

¥

Sans limage

Assainit
& Régéneére

Renforce longle et
favorise la repousse

ence N°1 en CA, CAM 11/2021. URGO Ongles Abimés, filmogel®. Ce dispositif médical
arquage CE. Indication : Traitement des ongles abimés par mycoses et traumatismes
ultez (3 notice avant utilisation. Laboratoires URGO Healthcare. 03/2022

jamais un traitement médical approprié,
mais celui-ci sera plus efficace.

Réduire la graisse en feu

La masse grasse secréte en permanence
des messagers appelés « adipokines »
qui stimulent les processus inflamma-
toires de l'organisme, un état d’alerte
minimale pour survivre. Augmenter sa
masse grasse produit mathématique-
ment plus d’adipokines entretenant plus
d’inflammation de fond. Il devient néces-
saire de la réduire et de la remplacer par
du muscle actif qui combat I'inflamma-
tion et envoie des messages de régéné-
ration aux organes.

Comment faire quand le gras fait la loi
dans notre société de consommation ?
En choisissant les aliments du régime
méditerranéen, avec beaucoup de Ié-
gumes et quelques fruits, des aliments
riches en acides gras oméga 3 (pois-
sons) ou de I'huile d’olive (oméga 9).
Cela revient a manger grec traditionnel,
frugalement et sobrement. La délicieuse
nourriture italienne, maghrébine ou liba-
naise, treés calorique, est surtout trés su-
crée ! Le sucre et toutes ses gourman-
dises sont une allumette dans une meule
de paille qu’il faut idéalement retirer tota-
lement de ses menus. Finis les biscuits,
barres chocolatés et glaces pour affron-
ter la dure existence ? En tout cas, il faut
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les réduire drastiquement, avec une ex-
ception : la perte du godt chez le vieillard
qui ne réagit plus qu’au sucré. Mais une
longue et bonne hygiéne de vie ne fait
pas de vieillards...

Quels suppléments utiles ?

D’apres les spécialistes, assurer au
moins 2 g/jour d’acides gras oméga 3 di-
minue les signes rhumatismaux chez les
polyarthritiques. Cela dit, une supplé-
mentation est d’autant plus efficace que
le manque est profond et I'inflammation
violente : une personne arthrosique hors
crise inflammatoire n’aura probablement
pas d’effets spectaculaires d’une telle
supplémentation. Aucune vitamine (ou
oligo-élément ou probiotique) n'a prou-
vé qu’elle réduisait I'inflammation des
personnes malades. Les épices sont a
I’étude car on observe certains résultats,
préliminaires.

Au total, I’équilibre alimentaire selon le
Plan National Nutrition Santé (PNNS4)
doit suffire pour le quidam prudent.?.

Références

1- Recommandations de la Société francaise de rhu-
matologie sur I'alimentation des patients ayant un
rhumatisme inflammatoire chronique. Revue du rhu-
matisme 89 (2022) 116-127

2- Programme national Nutrition Santé (PNNS) -
2019-2023, Ministere de la Santé et site mangerbou-
ger.fr (en reconstruction)
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Pas de restrictions a la mode

Ne vous ruez pas sur le régime végétalien/végétarien strict, les déficits nutritifs sont ris-
qués. Le régime sans gluten est inutile sauf maladie cceliaque avérée. Pas de retrait des
laitages si I’on n’a pas d’intolérance vraie au lactose, d’allergie vraie aux protéines du lait.
Pas de jeline sans encadrement spécialisé car I'inflammation repart quand on se réali-
mente. Cela dit, le je(ine intermittent de 12 a 16 heures par jour en incluant une nuit cor-
recte de sommeil (le manque de sommeil fait grossir) réduit le risque diabétique et car-
diovasculaire a quantité calorique égale par ailleurs.

° o
S I qu r I S Soyez vous-méme. Vivez pleinement.

Oubliez vos idées regues sur la contention !
Découvrez la collection Sigvaris qui vous ressemble.

Chaussettes STY/|€S MARINIERE © &

* Les chaussettes de compression médicale Sigvaris de classe de compression 2 sont des dispositifs médicaux (Réglement 2017/745) fabriqués par SIGVARIS.
s sont destinés au traitement de base des maladies veineuses. Pour le bon usage, il convient d'enfiler les produits des le réveil et au lever, sur une peau propre
et seche. Ne pas utiliser les produits sur une peau Iésée. Les conditions et ies durées de port de ces dispositifs sont a demander a votre prescripteur. Ces dispositifs
sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lisez attentivement la notice d'utilisation notamment pour
les indications et contre-indications. Demandez conseil a4 votre professionnel de santé. Janvier 2022 © Copyright by SIGVARIS, Saint-Just Saint-Rambert.
Sigvaris and Sigvaris Group are registered trademarks of SIGVARIS AG, CH-9014, St Gallen/Switzerland, in many countries worldwide. Photographie retouchée. SIGVARIS
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Par Théodore Crosnier

Consultez et téléchargez
Votre pharmacien

vous conseille sur
Neplamarque.com “

Encore plus proches

La crise sanitaire a houleversé le
(uotidien de bon nombre d’entre nous.
La prise en charge des soins et des actes
de prévention mise en place nous ont
demandé de changer nos habitudes. Cette
période a été aussi I'occasion de solli-
citer davantage les pharmaciens et leurs
équipes. Comme d’autres professionnels
de santé, ils ont répondu sans faille aux
attentes de tous.

Votre pharmacien a vu son activité large-
ment croitre durant ces deux derniéres
années. De nouvelles missions ont chan-
gé le réle de la pharmacie dans notre sys-
téme de santé. Elles ont également mo-
difié la relation avec les patients tant en
termes de proximité que de confiance. Ce
role clé de professionnel de santé a part
entiére va encore s’élargir au cours de la
prochaine décennie. D’une part, parce
que nous ne sommes pas encore Ssor-
tis du contexte de pandémie, mais aussi
d’autre part, parce que nous allons subir
dans les prochaines années une pénurie
de médecins et de soignants.

« Le regard de nos patients sur notre re-
lation a changé, constate mon pharma-
cien. Bien entendu, mon équipe et moi
continuons a étre pour eux les dispen-

sateurs de leur traitement. lls viennent
toujours nous voir quand ils ont besoin
d’un conseil sur leur santé. Mais, leur fa-
con de nous considérer a évolué. Je suis
convaincu que notre pratique des tests et
de la vaccination, réalisés désormais au
quotidien, en sont notamment respon-
sables. Notre image s’est renforcée avec
I’élargissement de nos services. »

Les pharmaciens vont pouvoir vacciner
toute personne de plus de 16 ans des
I’automne. lls sont reconnus par les pou-
voirs publics pour leurs compétences
vaccinales contre la grippe et le Covid-19.
lls pourront vacciner beaucoup plus lar-
gement les Frangais qui le désirent. Dans
les vaccinations autorisées, outre celles
contre la grippe saisonniére dés I'age
de 16 ans, vous allez pouvoir étre vacci-

Photo Atelier Frantz Lecarpentier

nés en pharmacie contre la diphtérie, le
tétanos, la poliomyélite, la coqueluche,
les papillomavirus humains, les infec-
tions invasives a pneumocoque, les virus
de I'hépatite A et B, pour ne citer que les
plus fréquentes.

L'épidémie de Covid a modifié notre per-
ception des informations liées a la san-
té. D’'une maniére générale, les Frangais
doutent des informations qu’on leur dif-
fuse. Aussi ont-ils besoin d’interlocuteurs
jugés fiables. « Jai lu recemment, me dit
mon pharmacien, que 70 % des Francais
font confiance a leur pharmacien pour
leur dire la vérité sur les questions de san-
té et sur la meilleure fagcon de protéger la
santé du public. C’est effectivement ce
que nous vivons tous les jours a la phar-
macie. Notre relation de proximité s’est
renforcée avec de nombreux patients. »

Déja en 2020, une enquéte montrait que
nos concitoyens aimeraient voir les phar-
maciens effectuer davantage de missions
de santé publique. Nous y sommes !

Des raisons simples I’'expliquent : la proxi-
mité géographique des 22000 pharma-
cies, une accessibilité et une disponibili-
té immédiates et la bonne connaissance
des patients. « Nous sommes reconnus
pour nos compétences, se réjouit mon
pharmacien. Nous allons tout faire pour
que cette confiance qui nous honore, per-
dure ».
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