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                                        DESCRIPTION

                    Les Carnets Santé, premier magazine gratuit de santé sur la Côte d’Azur vous propose de retrouver tous les deux mois 64 pages consacrées à la santé, la médecine et toutes ses spécialités ainsi qu’au bien être. Hommes et femmes y trouveront leur compte à travers des reportages, des analyses, des rencontres orchestrés par des journalistes et des professionnels de la santé. Le but ? Reprendre son quotidien en main !
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L e voilà ! Un troisième numéro très complet pour commencer l'année 2015 avec beaucoup de nouveautés. Dans
 notre dossier pathologie d'abord, consacré à la maladie d'Alzheimer avec une belle partie dédiée aux recherches du cru dans un lieu empli de matière cérébrale : Sophia Antipolis. De l'actualité, avec le fléau de l'absentéisme du personnel de santé ou les découvertes (encore!) sorties tout droit du département avec des avancées majeures sur le cancer. De l'info, de l'info... Mais aussi de la détente ! Nos chroniqueuses vous confieront tous leurs secrets pour démarrer l'année en beauté. N'hésitez d'ailleurs pas à tenter l'alternative avec la chiropraxie : de quoi partir du bon pied. De mon côté, je me suis intéressée aux addictions : alcool, drogues, cigarettes... Mais pas seulement. Car oui, nous sommes dans l'ère numérique et le web est aussi une addiction. Sans oublier les cochonneries qu'on engloutit en même temps... Bref ! Y a du boulot mais aussi de l'espoir. Souriez, 2015 vous ouvre grand ses bras. Belle année à tous !
 Jamais deux sans trois...
 L’ Édito
 Rédactrice en chef
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 Sage-femme Nouvelle
 Génération Après les excès...
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News
 #Santé APPEL À PROJETS SANTÉ... 7ÈME !
 Favoriser et soutenir les projets innovants développés par des équipes médicales et scientifiques des Alpes-Maritimes, tel est l’objectif des appels à projets santé du Conseil Général. Cette initiative est reconduite pour la septième année. Les meilleurs projets dédiés à la recherche médicale et aux améliorations en matière de dépistage, diagnostic et prise en charge de pathologie bénéficieront d’une subvention du Département. Les domaines de cette année ? Cancers, incluant les cancers de l’enfant ; maladies neurodégénératives et perte d’autonomie, handicap et maladies rares ou orphelines. Résultats au printemps 2015 !
 Actualités locales
 #Pro Une appli pourles professionnels de santé
 Le groupe Pasteur Mutualité lance la première application accompagnant les professionnels de santé. GPM e-Santé propose une large sélection de plus de 800 applications aujourd’hui disponibles en France. Classées par spécialités, professions et pathologies, toutes les applications recensées ont été testées et évaluées de
 façon collaborative par un collège médical. Une sélection mensuelle des nouveautés permet aux professionnels d’avoir une vision actualisée des applications disponibles.
 Disponible gratuitement sur l’App Store et sur Google Play.
 #Seniors
 Nice : Lancement du dispositif Voisin-AgeAfin d’améliorer la prise en charge des seniors, la ville de Nice et l’association les petits Frères des Pauvres ont mis en œuvre un nouveau dispositif. Voisin-Age est une manière inédite de retisser des liens sociaux et de replacer les personnes âgées au cœur de la vie de leur quartier. Le but ? Privilégier la proximité et les affinités : rendre visite, téléphoner pour prendre des nouvelles, faire les courses, accompagner chez le médecin, faire un peu de bricolage... Des gestes simples, des petites attentions au fil des jours !
 Infos : dispositif gratuit, basé sur le volontariat, s’adresse à tout public de + de 50 ans sans critère de revenus ou d’isolement.
 06 86 08 42 86 ou sur [email protected].
 4
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#Santé Le 4 fevrier, on lutte contre le cancer !Le cancer constitue encore aujourd’hui la première cause de mortalité dans le monde. Là est tout l’intérêt de la journée mondiale de lutte contre le cancer qui aura lieu le 4 février : informer le grand public sur ce fléau et sur sa prise en charge ainsi que faire prendre conscience de l’utilité d’un dépistage précoce permettant d’arriver à une guérison. Le 4 février de nombreuses actions seront mises en place dans les différents établissements de santé du département ainsi que par les associations comme La Ligue contre le cancer 06. Nous vous informerons de toutes les manifestations via notre site internet www.lescarnetssante.fr. Restez connectés !
 News
 #PréventionDÉPISTAGE SIDA À CANNES
 #Santé Un test sanguin pour détecter le
 cancer du poumon
 L’équipe du Professeur Paul Hofman, basée au CHU de Nice a réussi à détecter un cancer du poumon, avant même qu’il ne soit visible par radiographie… Une première mondiale ! Grâce à
 ces travaux, détecter la maladie serait possible des mois, voire des
 années en avance. Cela permettrait une intervention chirurgicale précoce et donc efficace. Il s’agit d’une avancée majeure dans la lutte contre la maladie. Cette étude préliminaire doit à présent être vérifiée statistiquement à plus grande échelle.
 5
 À partir du mois de janvier 2015, la Ville de Cannes, en partenariat avec l’association Action Santé Alternative du Bassin Cannois, propose aux Cannois une nouvelle perma-nence bimensuelle de tests de dépistage rapide VIH/Sida anonymes et gratuits. Ces permanences auront lieu le 1er et 3ème jeudi de chaque mois de 14 heures à 17 heures dans les locaux du service des vaccinations de la Direction hygiène, santé et affaires sociales au 74, rue Georges Clémenceau à Cannes.
 Renseignements : 04 97 06 49 16 (Direction hygiène, santé et affaires sociales) ou
 06 16 72 53 54 (Action Santé Alternative du Bassin Cannois)
 #ErratumRendons à César ce qui est à César ! Petit erratum pour bien commence l’année car oui, l’erreur est humaine ! Dans le numéro Les Carnets Santé de novembre/décembre 2014, nous avons écorché les noms des maîtres de la sophrologie dans notre article «A la découverte d’un métier». Il s’agit donc du Professeur Alphonso Caycedo, psychiatre, qui a utilisé des techniques de relaxation de Jacobson et de Schultz. Toutes nos excuses à Sandrine Viseur, notre sophrologue interviewée !

Page 8
						

Actualités
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 Hôpital Pasteur II : les premiers patients accueillis dès février 2015
 Concernant l’ouverture de l’hôpital Pasteur II, les premiers patients ne seront accueillis qu’à la fin du premier trimestre 2015 selon la Ministre, soit avec deux ans de retard par rapport au calendrier initial. Une mise en place petit à petit... Premières consultations prévues pour le 23 février avec le déplacement du service de rhumatologie. Les urgences, elles, quitteront l’hôpital Saint-Roch entre le 30 mars et le 11 avril. La pharmacie et les archives déménageront entre le 26 et le 30 janvier. Sauf improbable avis défavorable de la commission de sécurité ou problèmes majeurs lors des phases de test, les nouveaux délais annoncés en juillet devraient être tenus.
 Un surcoût de 8 millions d’euros Face à ces dates, les syndicats restent, néanmoins, prudents. Rappelons qu’à l’origine, l’ouverture était prévue pour avril 2012. Christian Estrosi et Olivier Guérin ont souligné les efforts de la communauté hospitalière dans son ensemble pour parvenir au retour à l’équilibre des comptes mis à mal par ce retard. Le Député-maire de Nice a fermement demandé que l’état assume d’avantage ses responsabilités financières en garantissant à l’établissement la prise en charge des derniers surcoûts liés à ce retard, soit 8 millions d’euros, sans obtenir pour autant à ce stade d’engagement ferme.
 Soucieux du retard de l’ouverture au public de l’hôpital Pasteur II, le député-maire de Nice, Christian Estrosi accompagné d’Olivier Guérin, Adjoint à la santé publique, a rencontré le 18 novembre dernier, la ministre de la Santé, Marisol Touraine.
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Le 6ème baromètre Alma sur l’absentéisme dans le secteur privé, montre que le taux d’absentéisme dans le secteur de la santé atteint 5,9 % en 2013, soit plus que la moyenne nationale de 4,26%. L’hôpital public connaît le même phénomène puisque la durée moyenne des arrêts maladie à l’hôpital a atteint 24 jours en 2010 et le taux d’absentéisme se situerait, selon les établissements, entre 9% et 14%. Bien sûr, et ce n’est pas nouveau, les métiers du soin, du médecin à l’aide soignant, figurent parmi les métiers les plus exposés : risques biologiques et viraux, contraintes physiques, pression psychologique, risques de violences et d’agressions...
 La fin d’un tabou Finalement, qu’est ce qui a changé ? Tout d’abord, le regard porté sur ce phénomène. Cela n’est plus tabou d’évoquer la santé des soignants. Actuellement quelques hypothèses ont été émises expliquant les causes sociologiques, individuelles, collectives, organisationnelles, psychologiques, managériales, environnementales, sociétales, technologiques, démographiques de cet absentéisme. L’intérêt nouveau pour cette vraie question permet de mettre en place et d’accéder à des statistiques bien plus fiables et fines qui aideront à diagnostiquer les causes de cet absentéisme, et donc, à mieux le soigner.
 Une urgente nécessité Humaine tout d’abord : quelle société peut accepter sans réagir que ceux qui se dévouent pour soigner leurs semblables en pâtissent ? Sanitaire ensuite : la “vulnérabilité” croissante des soignants doit interroger sur les priorités, sur les pratiques, sur les moyens, sur les limites. C’est toute la qualité de la prise en charge des patients qui en dépend. Economique enfin : avec des possibilités de financement en diminution constante, des besoins croissants d’une population croissante et vieillissante, le système de santé a besoin de toutes ses forces vives. Alors, oui, soigner peut, parfois, rendre malade, c’est inhérent au métier. Mais cela doit rester exceptionnel. L’absentéisme des soignants n’est pas une fatalité, et encore moins une pathologie incurable. C’est avant tout un phénomène qui pourrait être évité par une meilleure connaissance de ses causes, par des mesures de prévention suffisamment précoces, et par des traitements curatifs appropriés.
 7
 En 2014, les métiers de la santé ont toujours la côte auprès des Français, qui les placent en tête du palmarès annuel des métiers préférés. La première raison ? Le don de soi. Et pourtant, les professionnels de santé ne semblent pas en grande forme.
 L’efficience durable au service du soin
 Procédé n°2 Etre exhaustif dans le recueil de données pour une analyse plus juste
 Conseil en management des RH, Gestion, QualitéHOPITAUX|CLINIQUES|CABINETS LIBERAUX|EHPAD
 www.asclepiaconseil.fr – 06 24 21 30 23
 Actualités
 Soigner rend-il malade ?
 Par Florence Grasser
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Actualités
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 Fin de vie : vers une nouvelle loi en 2015 ?
 Les députés Jean Leonetti (UMP) et Alain Claeys (PS) ont remis le 12 décembre dernier un rapport sur la fin de vie à François Hollande. Le but ? Améliorer l’actuelle loi Leonetti sur le sujet. Deux idées fortes y sont présentées : la sédation profonde et continue et une meilleure prise en compte des volontés des patients.
 En France, depuis 2005, les situations de fin de vie sont encadrées par la loi Leonetti. Cette dernière maintient l’interdit de donner délibérément la mort à autrui et condamne l’obstination déraisonnable du corps médical et la prolongation artificielle de la vie du patient. Elle permet à ce
 dernier de demander l’arrêt d’un traitement médical trop lourd. Cette volonté peut être exprimée par des directives anticipées ou le recours à une personne de confiance dans le cas où le patient se trouverait dans l’incapacité d’exprimer sa volonté. La loi met aussi en avant un soutien accentué
 aux soins palliatifs et dicte au médecin de soulager la douleur, de respecter la dignité du patient et d’accompagner ses proches.
 Le rapport Claeys/Leonetti Lors de la campagne électorale de 2012, le candidat François Hollande avait manifesté sa
 Par Axel Ménard
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JEAN-MARC TEISSEIREOPTIQUE GARNIER
 Verres Varilux d’EssilorDéplacement à Domicile
 5 Opticiens Diplômés d’État
 4, Bd Joseph Garnier 06000 NICETél. 04 93 84 84 39 - Fax 04 93 98 54 52
 [email protected] Dispositifs médicaux. Consultez votre ophtalmologiste ou votre opticien pour plus d'information
 9
 Actualités
 volonté d’améliorer la loi Leonetti régissant l’épineuse question de la fin de vie. Un rapport a donc été conjointement rédigé par les députés Jean Leonetti et Alain Claeys et remis le 12 décembre dernier. Deux idées fortes en ressortent : la sédation profonde et continue et une meilleure prise en compte de la volonté des patients.
 • Le rapport préconise ainsi d’aller plus loin que la législation actuelle. Pour certaines maladies incurables, les patients pourraient bénéficier d’un recours à une sédation profonde et ininterrompue, cela jusqu’à leur décès.
 • Les directives anticipées permettent au patient de stipuler son refus d’un acharnement thérapeutique en cas de maladie grave. Le rapport préconise de les rendre contraignantes pour le corps médical. Elles s’imposeraient désormais au médecin en charge du patient. Déjà existantes dans la législation actuelle, ces directives n’auraient plus de limite dans le temps (contre 3 ans actuellement) et pourraient être modifiées à tout moment. Les députés ont soumis l’idée que ces informations soient directement intégrées dans la Carte Vitale de chaque patient afin de les rendre accessibles plus facilement.
 obtenir le droit d’être euthanasié, sans succès. La mère de Vincent Humbert, aidée d’un médecin, provoquera la mort du jeune homme trois ans après son accident. Face à la médiatisation et aux vives réactions de l’opinion publique, les députés ont alors ouvert une mission d’information sur l’accompagnement de la fin de vie, prémices de la loi Leonetti. Depuis, de nombreux autres cas ont marqué l’actualité : Chantal Sébire, Vincent Lambert, les « époux du Lutetia »…
 Les affaires ayant mené au débat La législation sur la fin de vie s’est construite, en partie, en réponse à des procès et des affaires médiatiques. Le cas de Vincent Humbert a provoqué un fort retentissement. En 2000, ce jeune sapeur-pompier de 19 ans est victime d’un grave accident de la route. Il est devenu tétraplégique, muet et aveugle, tout en conservant ses facultés intellectuelles. Il a entrepris de nombreuses démarches pour
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 Ostéopathie :
 C’est acté, la santé individuelle passe par le bien-être en entreprise. Et
 le bien-être des salariés constitue un des leviers de la performance d’une société. Mais il ne suffit pas d’être convaincu du bien-fondé de
 la mise en oeuvre d’une politique de santé au travail, pour franchir le pas. Face à l’ampleur du chantier, bon nombre d’entreprises hésitent à se lancer. L’objectif est donc de mettre en place une réelle alliance entre salariés, dirigeants,
 pouvoirs publics et professionnels de santé. Au coeur de Sophia Antipolis, vivier d’entreprises du département des Alpes-Maritimes, Atman Osteopathic Campus apparait comme une réelle réponse à cet enjeu de santé publique.
 Depuis quelques années, les entreprises sont de plus en plus nombreuses à se mobiliser pour lutter contre le stress de leurs employés. Le but ? Etre heureux au travail ! Gestion des émotions, coaching pour le bien-être et le bonheur, sport, relaxation... Les méthodes sont nombreuses. Parmi elles, l’ostéopathie se positionne comme une véritable réponse thérapeutique à l’épuisement professionnel.
 Par Coralie Bouisset
 atout du bien-être en entreprise
 Actualités
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Actualités
 L’ostéopathie, késako ?
 Il s’agit d’une méthode thérapeutique manuelle qui s’emploie à améliorer les restrictions ou les pertes de mobilité des articulations, des muscles et des viscères. Médecine naturelle, l’ostéopathie agit sans médicaments allopathiques ni appareillages. Elle repose sur le fait que des manipulations du système musculo-squelettique et myofascial, permettent de soulager certains troubles fonctionnels. Cette méthode se développe en complément ou en alternative de la médecine classique. «En entreprise, le rôle de l’ostéopathe est de travailler sur les gestes, les postures qui sont des points déterminants, explique Marc Bozetto, fondateur d’Atman Osteopathic Campus. Nous nous penchons également sur les hormones frénatrices ou accelératrices qui régulent et régissent nos organismes. Ces hormones peuvent notamment être à l’origine d’une saturation de l’organisme et d’un burn-out.»
 Le burn-out : un sujet de société
 De plus en plus de médecins se battent pour faire reconnaître le burn-out, ou “syndrome d’épuisement professionnel”, comme une maladie professionnelle. Une «pathologie», véritable épidémie qui pourtant n’existe ni dans les cases de la Sécurité sociale ni aux yeux de l’Etat contrairement aux Etats-Unis ou au Japon où le burn-out est même reconnu comme accident du travail depuis les années 1970. Pour le définir, il s’agit d’une maladie issue de la souffrance au travail, un syndrome d’épuisement massif et général qui toucherait en priorité les employés dynamiques et consciencieux. «Le burn-out est un sujet encore tabou, poursuit le fondateur. Pourtant, il n’épargne aucune entreprise et peut toucher n’importe quelle personne connaissant des situations de stress ou de fatigue au travail.»
 Alliance entreprise / école
 Résultat ? Les salariés doivent être accompagnés au coeur de l’entreprise. Atman Osteopathic Campus a donc mis en place le Contrat de Partenariat Ecole-Entreprise (CP2E). «Il s’agit d’un outil visant à initier une démarche d’identification et de prévention des risques psycho-sociaux, détaille Marc Bozetto. Un ostéopathe est présent un jour par semaine dans l’entreprise et met en place un système de veille continue, d’alerte des risques et des soins de prévention.» A la clé ? Une véritable maîtrise des coûts de santé avec une diminution de l’absentéisme, des arrêts maladies et du stress ; le tout engendrant une meilleure efficacité dans les sociétés. Un bel exemple de fertilisation croisée, voulue par le sénateur Pierre Laffite, fondateur de la technopole Sophia-Antipolis.
 11
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ADSEA 06 : une entreprise associative
 12
 “ Créée en 1945, en pleine après-guerre et au début des trente glorieuses, l’association avait pour objectif, à cette époque, de répondre à des problématiques d’enfants et de jeunes adultes en difficulté, explique Erick La Joie, directeur général de l’ADSEA06. Dans le contexte de l’époque, le modèle était assez
 vertueux, le retour des financement de l’Etat important. Mais ce modèle économique a changé depuis les année 80/90.” Aujourd’hui, l’association emploie plus de 750 salariés professionnels, qualifiés et expérimentés, dans les différents champs de l’intervention sociale et médico-sociale. “ D’abord très collés à la fonction publique, des contraintes
 sont venues s’ajouter au fil des années, poursuit le DG. Il a fallu s’adapter en créant un siège social, en étant responsable en tant qu’employeur. Nous n’avons pas complètement quitté le modèle de la fonction publique mais le volet «entreprise» est venu s’ajouter à l’association.” Des modifications qui ne sont pas sans conséquence aujourd’hui.
 Association d’intérêt général à but non lucratif, l’ADSEA06 figure dans le département parmi les plus anciens partenaires associatifs des pouvoirs publics. Son rôle ? L’accueil, l’accompagnement et la prise en charge de jeunes enfants, d’adolescents et d’adultes qui souffrent d’un handicap, de troubles psychiques ou de graves difficultés d’insertion sociale. Zoom sur une entité indispensable aux Alpes-Maritimes.
 Actualités
 Par Coralie Bouisset
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 13
 “ Il faut parvenir à sortir de cette autoroute sur laquelle nous sommes depuis 1945, affirme Maître Charles Abécassis, Président de l’ADSEA06. Sans perdre le bénévolat ni nos principes, le but est d’aller chercher, selon les projets futurs développés, des financements privés, des dons participatifs d’entreprises pour repenser le projet associatif. Nous devons mieux communiquer sur l’association pour tenter de la faire connaître et d’inventer l’avenir.”
 Des actions diverses Véritable acteur du département, l’ADSEA06 dispose d’une trentaine d’établissements permettant d’accueillir les patients selon trois pôles de compétences : enfants, adultes et social. • Les établissements et services du Pôle Handicap Mental Enfants accueillent des enfants et adolescents âgés de 2 à 21 ans. Ces jeunes peuvent présenter des déficiences intellectuelles avec un retard moyen ou profond avec ou sans troubles associés, ou des difficultés psychologiques avec troubles du comportement perturbant gravement la socialisation et l’accès aux apprentissages. • Le Pôle Handicap Mental et Psychique adultes accueille des personnes de 18 à 65 ans. Ce pôle est actuellement composé d’établissements atant pour objectif de permettre à des
 personnes handicapées adultes d’accéder au travail en milieu protégé ou ordinaire ainsi que d’héberger et d’accompagner socialement des adultes handicapés, en fonction de leur degré d’autonomie et de leurs attentes.• Le pôle social pour les adolescents et jeunes adultes en difficulté sociale. S’il est vrai que le public peut présenter des caractéristiques communes, les établissements et services qui le composent ont cependant des modes d’activité très différents, rendant complexe la compilation des informations de ces structures : accueils de jour, dispositifs scolaires, réinsertions... “ Nous ne sommes pas une garderie ou une simple solution d’urgence, précise Maître Charles Abécassis. Nous proposons des projets personnalités, de a à z, pour gérer des situations complexes qui ne se résolvent pas en une journée. Nous faisons très souvent face à des enfants en grande difficulté, qui sont par exemple scolarisés dans des classes normales alors qu’ils n’ont rien à y faire. C’est pour cela que
 nous mettons en place une palette d’établissement permettant à nos enfants d’être insérés socialement plus facilement. Notre association n’existe que par et pour ces personnes en difficulté ainsi que par et grâce à nos salariés.” La situation actuelle en France est difficile. Quand aucune solution n’est trouvée, que les personnes sont en situation de souffrance, elles sont envoyée en Belgique qui a créé des institutions offrant une forme de prise en charge. “ Il faut passer du système D comme débrouille à dispositif, affirme Erick la Joie. Nous avons besoin d’une véritable cohésion entre les différents acteurs, la solution n’est pas de trimballer les usagers de droite à gauche. Mais je suis optimiste car l’implication et l’engagement des acteurs nous donne de beaux espoirs.”
 Faites un don !Ensemble, rendons-les plus forts
 www.adsea06.org
 de leurs différencessoyons solidaires
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 La Maladie d’Alzheimer
 Dossier
 Alzheim
 er
 Découverte en 1906 par Aloïs Alzheimer, psychiatre et neurologue allemand, la maladie d’Alzheimer est une affection du cerveau dite “ neuro-dégénérative “, entraînant une disparition progressive des neurones. Véritable enjeu de santé publique, cette pathologie fait l’objet de plans de prise en charge, autant d’un point de vue départemental que national. Zoom sur une maladie qui fait encore peur et dont le nombre d’atteints est en constante augmentation chaque année.
 Par Coralie Bouisset
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 Maladie dégénérative engendrant un déclin progressif des facultés
 cognitives et de la mémoire, cette pathologie se caractérise par une destruction des cellules nerveuses dans les régions du cerveau liées à la mémoire et au langage. Avec le temps, la personne atteinte a de plus en plus de difficultés à mémoriser les événements, à reconnaître les objets et les visages, à se rappeler la signification des mots ainsi qu’à exercer son jugement. Généralement, ces symptômes apparaissent après 65 ans et la prévalence de la maladie augmente fortement avec l’âge. Attention aux idées reçues ! La maladie d’Alzheimer n’est pas une conséquence normale du vieillissement. il s’agit d’une véritable forme de démence, représentant 65% des cas. On entend par démence les problèmes de santé marqués par une diminution irréversible des facultés mentales. Néanmoins, cette pathologie se distingue par son évolution graduelle et par le fait qu’elle touche surtout la mémoire à court terme.
 Qui peut-être atteint ? La maladie touche environ 1% des personnes âgées de 65 ans à 69 ans, 20% des personnes ayant de 85 ans à 89 ans et 40% des personnes ayant de 90 ans à 95 ans. On estime qu’un homme sur huit et une femme sur quatre en souffriront au cours de leur
 à 900 000, chiffre largement diffusé mais difficile à évaluer. «En effet, de nombreuses personnes sont atteintes mais ne le savent pas encore, affirme Françoise Guigonis, présidente de l’association France Alzheimer 06. De plus, il s’agit encore d’une maladie honteuse, dont on ne parle pas forcément. Les gens pensent avoir un «fou» dans la famille.» La Banque Nationale Alzheimer correspond à la mesure 34 du plan national Alzheimer. Cette base de données permet de suivre l‘évolution de l’activité de l’ensemble des centres mémoire
 existence. Dans la mesure où les femmes vivent plus longtemps, elles sont plus susceptibles d’en être atteintes un jour. La prévalence de la maladie d’Alzheimer augmente très fortement avec l’âge. Il n’existe cependant pas d’étude permettant de donner des chiffres de prévalence et d’incidence spécifiques de la maladie d’Alzheimer dans le département des Alpes-Maritimes ou même en France. Au niveau national, on estime que le nombre de personnes atteintes s’élèverait
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 en France et est gérée par le CHU de Nice (CMRR et Département de Santé Publique). Les résultats sont donc les suivants : le nombre de personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer prises en charge par le système de soins dans les Alpes-Maritimes est de 5 354 pour la période 2008-2011. Par la méthode statistique nommée “ capture-recapture ”, il a été estimé que le nombre total de personnes atteintes, prises en charge ou non par le système de soins, était de 11 215 sur la même
 • des personnes présentant des troubles cognitifs mais pour lesquelles le diagnostic n’a pas encore été fait.
 Le cerveau, siège de la maladie La maladie d’Alzheimer se caractérise par l’apparition de lésions bien particulières, qui envahissent progressivement le cerveau et détruisent ses cellules, les neurones. Ceux de l’hippocampe, région qui contrôle la mémoire, sont les premiers
 période. Selon les estimations, 50% des personnes atteintes par la maladie d’Alzheimer ont été diagnostiquées et sont actuellement prises en charge par le système de soins. Pour les autres personnes, il est vraisemblable qu’elles représentent :• des personnes en perte d’autonomie hébergées dans les EHPAD du département.• des personnes présentant une autre maladie grave qui fait passer la maladie d’Alzheimer au second plan.
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 touchés. Le Docteur Aloïs Alzheimer est le premier à avoir décrit ces lésions cérébrales lors de l’autopsie d’une femme morte de démence. Il avait observé dans le cerveau de celle-ci des plaques anormales et des enchevêtrements de cellules nerveuses désormais considérés comme les signes physiologiques principaux de la maladie d’Alzheimer. Deux types de dommages apparaissent donc dans le cerveau des personnes atteintes :• La production excessive et l’accumulation de protéines bêta-amyloïdes dans certaines régions du cerveau. Ces protéines forment des plaques, appelées plaques amyloïdes ou plaques séniles, qui sont associées à la mort des neurones.• La “ déformation ” de certaines protéines structurales (appelées protéines Tau). La façon dont les neurones sont enchevêtrés est alors modifiée. Cette forme de lésion s’appelle la dégénérescence neurofibrillaire.
 Causes de la pathologie Dans l’immense majorité des cas, la maladie apparaît en raison d’une combinaison de facteurs de risque, le vieillissement en tête de liste. Malheureusement, les causes de la maladie d’Alzheimer ne sont pas encore connues. Les facteurs de risque des maladies cardiovasculaires (hypertension, hypercholestérolémie, obésité,
 Diagnostic Même s’il n’existe, pour l’heure, aucun traitement curatif, il est essentiel de pouvoir poser rapidement un diagnostic afin de mettre en place un plan d’aide adapté (aides médicales, médico-sociales, financières...) et un accompagnement efficace. La première étape est la consultation chez le médecin généraliste. C’est lui qui, après une évaluation globale, décide d’orienter la personne vers une consultation spécialisée (consultation mémoire ou centre de consultation mémoire et de recherche) ou vers un spécialiste libéral (neurologue ou psychiatre). Le patient est d’abord interrogé afin d’en savoir plus sur ses pertes de mémoire,
 diabète...) semblent également contribuer à son développement. Les facteurs génétiques jouent aussi un rôle important dans l’apparition de la maladie. Ainsi, certains gènes peuvent augmenter le risque d’être atteint, bien qu’ils ne soient pas directement la cause de la maladie. (voir pages 24-25 de notre dossier). Il existe également des formes héréditaires de la maladie. Néanmoins ces dernières justifient moins de 5 % des cas. Les symptômes de la forme familiale apparaissent de façon précoce, parfois avant 40 ans. Toutefois, même si plusieurs membres d’une même famille sont touchés par cette maladie, cela ne signifie pas forcément qu’il s’agit de la forme héréditaire.
 Les maladies neuro-dégénératives constituent un défi pour notre système de santé et la politique de recherche, en France comme à l’international. Le plan 2014-2019 concerne l’ensemble des malades atteints d’Alzheimer, de Parkinson, de sclérose en plaques et est élargi à l’ensemble des maladies neuro-dégénératives. Il comporte quatre axes stratégiques : soigner et accompagner tout au long de la vie et sur l’ensemble du territoire, favoriser l’adaptation de la société aux enjeux des maladies neuro- dégénératives et atténuer les conséquences personnelles et sociales sur la vie quotidienne, développer et coordonner la recherche sur les maladies neuro- dégénératives et enfin faire de la gouvernance du plan un véritable outil d’innovation, de pilotage des politiques publiques et de la démocratie en santé. «Ce nouveau plan est plein de bonnes intentions, souligne le Professeur Robert. Maintenant, il faut voir si les financements suivront.»
 Le plan maladies neuro-dégénératives 2014-2019
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 ses difficultés quotidiennes. Des test d’écriture, de vision, de résolutions de problèmes, permettant d’évaluer les facultés cognitives sont également effectués. En cas de trouble de la mémoire, même en étant attentif, les performances au test du
 troisième est un mélange des deux (imagerie des bio-marqueurs) ” détaille le Professeur Philippe Robert, coordinateur du Centre Mémoire de Ressources et de Recherche (CMRR) du CHU de Nice. Pour la maladie d’Alzheimer et les maladies apparentées, le
 patient seront anormales. “ Des examens plus poussés sont parfois nécessaires. Nous utilisons trois types de bio-marqueurs : deux proviennent essentiellement de l’imagerie cérébrale classique (IRM, imagerie par résonance magnétique) et de la biologie (ponctions lombaires), le
 Dossier : Alzheimer
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 diagnostic est long à établir, en particulier à cause du caractère progressif des symptômes. La frontière entre ce qui est bénin et ce qui est pathologique n’est pas toujours claire au stade précoce de la maladie.
 car ces altérations n’apparaissent pas encore et ne permettent pas de détecter la maladie. Seul, il est donc insuffisant pour définir qu’il n’y a pas de maladie neuro-dégénérative.• Le bilan médical global : il est indispensable pour s’assurer qu’il n’existe pas de maladie organique, d’infection (urinaire, pulmonaire), de dénutrition, de maladie cardiaque, de déficits sensoriels (vue, audition). Toutes les perturbations de l’état de santé, non liées directement à la maladie d’Alzheimer, peuvent favoriser la confusion mentale, la désorientation.• Les examens de laboratoire : analyses de sang et d’urine permettent de dépister des pathologies pouvant entraîner des troubles cognitifs : carences en vitamines, en hormones, déshydratation, infection, intoxication… Ces troubles sont réversibles si l’on met rapidement en place un traitement adapté.
 L’évolution de la maladie Même si chaque cas est spécifique et si toutes les personnes ne sont pas affectées au même rythme et de la même manière, on peut néanmoins dégager schématiquement plusieurs étapes d’évolution de la maladie. On sait aujourd’hui que les premières lésions apparaissent dans le cerveau au moins 10 ans à 15 ans avant les premiers symptômes.
 En bref : • Le bilan neuropsychologique : il s’agit d’une série de tests sous forme de questions ou de tâches simples à accomplir. On évalue ainsi les troubles cognitifs du patient : mémorisation, langage, compréhension, raisonnement, planification, etc. C’est la méthode qui permet de détecter les symptômes le plus tôt. A un stade très évolué de la maladie, il est impossible de faire passer des tests, la personne malade n’étant plus capable de répondre aux consignes même simplifiées.• L’imagerie cérébrale : les techniques d’imagerie cérébrale - IRM et scanner - permettent d’observer l’aspect et le volume des structures cérébrales, mais pas encore les lésions, microscopiques que l’on ne pourra observer qu’en faisant une biopsie post mortem. Ces techniques permettaient jusqu’ici de mettre en évidence des atrophies de certaines zones du cerveau (frontale en particulier), mais aussi pour s’assurer qu’il n’existait pas d’autres pathologies (accident vasculaire cérébral, tumeurs). • L’examen neurologique : il a pour objectif de déceler chez la personne d’éventuels désordres neurologiques : troubles oculomoteurs, troubles de la marche, troubles de l’équilibre, syndrome parkinsonien... En début de maladie, l’examen neurologique est souvent normal
 Dossier : Alzheimer
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 Ceux-ci apparaissent généralement après l’âge de 60 ans. En moyenne, une fois que la maladie se déclare, l’espérance de vie est de 8 ans à 12 ans. Plus la maladie survient à un âge avancé, plus elle tend à s’aggraver rapidement. Lorsqu’elle se manifeste vers l’âge de 60 ans ou de 65 ans, l’espérance de vie est d’environ 12 ans à 14 ans ; lorsqu’elle survient plus tard, l’espérance de vie n’est plus que de 5 ans à 8 ans. Il est actuellement impossible d’enrayer l’évolution de la maladie.• Stade léger : des pertes de mémoire surviennent de façon occasionnelle. La mémoire à court terme, c’est-à-dire la capacité à retenir une information récente est la plus touchée. Les personnes
 atteintes tentent de pallier leurs difficultés en recourant à des aide-mémoire et à leurs proches. Des changements d’humeur et une légère désorientation dans l’espace peuvent aussi être observés. La personne atteinte a plus de mal à trouver ses mots et à suivre le fil d’une conversation. À ce stade, il n’est pas certain qu’il s’agisse de la maladie d’Alzheimer. Avec le temps, les symptômes peuvent rester stables ou même diminuer. Le diagnostic se confirme si les problèmes de mémoire s’accentuent et si d’autres fonctions cognitives se détériorent.• Stade modéré : les troubles de la mémoire s’amplifient. Les souvenirs de jeunesse et d’âge moyen deviennent moins précis mais sont mieux préservés que
 Au coeur de la ville de Nice, l’Institut Claude Pompidou regroupe plusieurs entités afin de venir en aide aux personnes atteintes : un centre d’hébergement, un accueil de jour ainsi que le Centre Mémoire de Ressources et de Recherche du CHU de Nice (CMRR) et le Centre Edmond et Lily SAFRA pour la recherche sur la maladie. «Nous développons notamment des nouvelles technologies pour la maladie d’Alzheimer et les pathologies associées, explique le Professeur Philippe Robert. La e-santé permet d’évoluer dans 2 grands domaines : l’évaluation (l’auto-évaluation du patient, l’évaluation par les cliniciens et professionnels de santé) et tout ce qui est la stimulation (entraîne-ment, rééducation, apprentissage de comportement).» Les serious game ont, entres autres, été mis en place à l’ICP. «Les jeux vidéo ne guériront jamais la maladie d’Alzheimer, poursuit le Professeur. Par contre, ils peuvent avoir un impact impor-tant en améliorant l’autonomie dans certaines activités de vie quotidienne et en même temps en améliorant la qualité de vie.»
 Serious Game à L’Institut Claude Pompidou
 Dossier : Alzheimer
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 la mémoire immédiate. Il est de plus en plus difficile pour les personnes atteintes de faire des choix. La désorientation dans l’espace et le temps devient de plus en plus évidente (difficulté à se souvenir du jour de la semaine, des anniversaires...). Les personnes atteintes ont de plus en plus de mal à s’exprimer verbalement.• Stade avancé (ou terminal) : à ce stade, le malade perd son autonomie. Une surveillance permanente ou l’hébergement dans un centre de soins devient nécessaire. Des problèmes psychiatriques peuvent apparaître, notamment des hallucinations et des délires paranoïdes, aggravés par une perte de mémoire grave et de la désorientation. Les problèmes de sommeil sont courants. Les patients négligent leur hygiène corporelle, deviennent incontinents et peinent à s’alimenter seuls. La personne atteinte peut mourir d’une autre maladie à n’importe quel stade de l’Alzheimer. Cependant, dans son stade avancé, la maladie d’Alzheimer devient une maladie mortelle, comme le cancer. La plupart des décès sont causés par une pneumonie engendrée par la difficulté à avaler. Les malades risquent de laisser entrer dans leurs voies respiratoires et dans leurs poumons de la salive ou une partie de ce qu’ils mangent ou de ce qu’ils boivent.
 secondaires (ndlr : le plus souvent gastro-intestinaux mais aussi crampes musculaires et bradycardie).” Les stratégies non-médicamenteuses, elles, font aujourd’hui partie intégrante de la prise en charge thérapeutique de la personne atteinte de la maladie d’Alzheimer. Leur objectif ? Préserver le plus longtemps possible ses capacités restantes et ainsi améliorer sa qualité de vie. Elles consistent globalement à adapter l’environnement de la personne malade et à développer une approche psycho-sociale spécifique. On peut opter pour des ateliers à médiation artistique, corporelle, cognitive ainsi que pour un soutien psychologique. Les approches thérapeutiques non-médicamenteuses peuvent être mises en œuvre aussi bien à domicile qu’en institution.
 Les traitements A l’heure actuelle, aucun traitement curatif ne permet de guérir de la maladie d’Alzheimer mais certains traitements médicamenteux peuvent permettre de ralentir l’évolution des troubles. En complément de ces traitements, une prise en soin non médicamenteuse s’est notamment développée. “ Actuellement, quatre types de médicaments agissent en empêchant la destruction des neuro-transmetteurs qui transportent l’information d’un neurone à l’autre, poursuit le Professeur Robert. Avant 1995, il n’y avait rien ! Il a été montré une efficacité dans 40% des cas. Le plus souvent, on observe un ralentissement dans l’évolution de la maladie et une diminution de certains troubles du comportement mais ces médicaments comportent parfois des effets
 Le 12 septembre dernier, Bernadette Chirac a remis au Docteur Checler le Prix Claude Pompidou pour la recherche sur la maladie d’Alzheimer. «Cette année, le lauréat de ce prix qui existe grâce au legs d’un Niçois à la Fondation revient donc à un Niçois, explique la Présidente de la Fondation. Ce prix lui permettra de poursuivre les travaux qu’il mène afin de comprendre cette terrible maladie.» Résultat ? Un chèque de 100 000 euros dédié à l’équipe de recherches de l’IPMC, dirigée par le Docteur. «Cet argent va notamment permettre l’acquisition de matériels performants permettant de travailler sur des cellules vivantes plutôt que sur des cellules figées, souligne Frédéric Checler. L’objectif ? Mimer au plus près, dans des cellules, l’apparition de la pathologie pour ainsi mieux l’étudier.»
 Engagement de la Fondation Claude Pompidou
 Dossier : Alzheimer
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 Comment travaillez-vous sur la maladie d’Alzheimer ? Il s’agit d’une méthode reproductible et purement clinique. J’interroge, j’écoute, j’examine et je réfléchis sur tout cela. Cliniquement, la maladie se caractérise par une perte de la mémoire des faits récents. L’évolution est imprévisible et le diagnostic difficile à affirmer, c’est pour cela que je parle plus d’amnésie antérograde que de maladie d’Alzheimer. Les personnes sont conscientes mais donnent le sentiment que cette conscience est vide: en oubliant les choses, elles s’oublient également elles-mêmes. Néanmoins, la mémoire rétrograde, elle, est toujours présente. Le pic de réminiscence
 mot, ou sensoriel, sachant que tous les sens sont utilisables. La mémoire des faits anciens est donc déclenchée par ce stimulus. Ce dernier doit être imprévu, connu et indicé. Imprévu parce qu’il joue le rôle de déclencheur, connu, par définition et indicé car le souvenir d’une odeur ou d’une chanson est connecté à tout un réseau mémoriel d’une période, ramenant ainsi le souvenir.
 Pourquoi avoir choisi de travailler sur la musique ? Il ne s’agit pas d’un choix exclusif, j’utilise aussi des photos, des parfums. Il s’agit néanmoins d’une raison technique simple. Si on veut que le stimulus réveille le souvenir ancien, il doit être identique à ce qu’il était des
 correspond à toute la période englobant l’adolescence et l’entrée dans le monde adulte. Comment le patient peut-il récupérer cette mémoire pour se retrouver ? Deux solutions s’offrent à nous : le dialogue, permettant d’évoquer des souvenirs de façon volontaire ou l’utilisation d’un stimulus involontaire.
 En quoi consiste la mnémothérapie ? La mnémothérapie utilise le stimulus involontaire. En effet, le dialogue aboutit à un souvenir mais c’est très difficile car le patient se heurte vite à un échec et à la conscience de cet échec. Le stimulus involontaire doit donc être privilégié. Il peut être sémantique, comme avec un
 Au cœur de Sophia Antipolis, la fondation GSF Jean-Louis Noisiez accueille des patients atteints de la maladie d'Alzheimer. Au sein de cet établissement, véritable lieu de bien-être pour ces malades, le Docteur Broutart planche sur une étude clinique de cette pathologie : la mnémothérapie. Rencontre avec un passionné dont l'objectif est simple : apporter de la joie à ses patients.
 La mnémothérapie, véritable madeleine de Proust
 Dossier : Alzheimer
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années auparavant. Grâce aux enregistrements musicaux, le stimulus musical est fiable et reproductible. De plus, la musique est essentiellement émotionnelle ce qui favorise la récupération de la mémoire.
 Comment cela se déroule-t-il ? La méthode repose sur un certain nombre de données cliniques : âge, dialogue avec la famille... Lors des premières consultations le résultat est rapidement visible. Chaque séance déclenche une joie et même une cascade mémorielle et émotionnelle ! Les patients fredonnent les paroles, allant même jusqu’à chanter la chanson. Un souvenir naît alors, un souvenir que le patient a réellement le sentiment de revivre. C’est une véritable pépite... Il ne
 une émotion intense et a même l’impression que les personnes présentes dans le passé sont ici. Il y a un bonheur évident à se raconter, d’où la nécessité de l’empathie du praticien et de sa présence. Je constitue ainsi une playlist propre à chaque personne que je donne à la famille afin qu’elle s’en serve lors de ses visites. Utiliser cette technique permet souvent de supprimer les angoisses des malade et même d’éviter une thérapie médicamenteuse pour lutter contre celles ci. Ce qui me touche le plus lors des consultations est le changement du visage lors de l’écoute. Au moment où le malade est dans la reviviscence, il redevient heureux et beau et cela, ça n’a pas de prix.
 s’agit pas d’une remémoration faisant suite à une question ou une discussion. Il s’agit d’une joie dont la cause est d’abord inconsciente mais qui s’avère être un fait ancien revécu en tant qu’acteur et non spectateur par le patient: c’est la reviviscence. Il s’agit tout simplement d’une tentative de transposition au patient Alzheimer du déclenchement de la “mémoire involontaire” de Marcel Proust dont la madeleine reste le symbole.
 De quelle manière le patient réagit-il ? Il n’y a jamais de tristesse. Brusquement, le passé ressurgit dans la conscience et le patient raconte son souvenir avec une foule de détails et de richesse. Il parle souvent au présent, ressent
 23
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 L’étude du cerveau des patients atteints de maladie d’Alzheimer
 montre l’existence de deux types de lésions dans la pathologie : les plaques amyloïdes et les dégénérescences neurofibrillaires. Intéressons-nous aux plaques. La protéine bêta amyloïde, naturellement présente dans le cerveau, s’accumule au fur et à mesure des années sous l’influence de différents facteurs génétiques, cellulaires et environnementaux, jusqu’à former des plaques amyloïdes (aussi appelées plaques séniles).
 cellule nerveuse. Au laboratoire, le but des recherches de l’équipe du Docteur était donc de comprendre la manière dont ce fragment (peptide) était produit et éliminé, notamment grâce aux expériences menées sur des souris « modèles » développant des problèmes de mémoire. “ En termes thérapeutiques, les approches basées sur l’hypothèse de la cascade amyoïde ont échoué, explique Frédéric Checler. En effet, la majorité des essais cliniques visant à circonscrire la productivité ou la toxicité de ces peptides n’a pas fonctionné.” Des approches
 Selon l’hypothèse de la “cascade amyloïde”, il semblerait que l’accumulation de ce peptide induise une toxicité pour les cellules nerveuses. Celle-ci est accompagnée par l’augmentation de la phosphorylation d’une protéine de structure des neurones : la protéine tau. Ce phénomène affecterait diverses zones cérébrales. La phosphorylation de la protéine tau entraine une désorganisation de la structure des neurones et une dégénérescence dite “neurofibrillaire” qui entrainera elle-même, à terme, la mort de la
 L’IPMC, leader de la recherche dans le département
 A Sophia Antipolis, l’Institut de Pharmacologie Moléculaire et Cellulaire accueille en son centre une équipe de recherches spécialisée dans la maladie d’Alzheimer et dirigée par le Docteur Frédéric Checler. Un sujet complexe et des recherches parsemées d’embuches. Explications.
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 ont été tentées pour bloquer la production de ce fragment par des inhibiteurs d’enzymes ou pour le neutraliser grâce aux vaccinations. Aucune de ces approches n’a malheureusement, pour l’instant, été couronnée de succès.
 Résultats
 “ Deux questions se posent alors, poursuit le Docteur. Est-ce que l’hypothèse est invalide ? Ou est-elle valide mais les approches thérapeutiques ne le sont-elles peut-être pas ? ” La deuxième hypothèse est aujourd’hui privilégiée ! En effet, dernièrement, plusieurs travaux ont conforté l’implication de ce peptide amyloïde. “ Premièrement, toutes les formes familiales transmissibles moduleraient la production de ce peptide. Deuxièmement, certaines protéines ont été identifiées comme facteur de risque de développer la maladie. L’analyse fonctionnelle de ces protéines a montré de manière systématique qu’elles interféraient d’une manière ou d’une autre avec la cascade amyloïde, précise Frédéric Checler. Cette hypothèse est donc toujours valide mais on peut identifier quelques biais expérimentaux. Peut-être intervient on trop tard ? Les modèles d’études aussi ont leurs limites. Quand on travaille chez la souris on ne travaille pas sur l’homme ! ” Enfin, la nature des fragments de peptides amyloïdes
 continuons de travailler sur les bio-marqueurs pour montrer que certains fragments peuvent être responsables, conclut Frédéric Checler. On apprend tous les jours de la recherche fondamentale ! ”
 ciblés est peut être erronée. Les approches vaccinales nécessitent donc l’identification plus avérée des fragments réellement pathogènes pour développer de manière plus appropriées les approches vaccinales. “ Nous
 LexiqueDégénérescence neurofibrillaire : processus neurobiologique correspondant à une accumulation anormale dans les neurones de certaines aires spécifiques du cerveau de filaments ou de fibrilles. Physiologiquement, le processus du vieillissement entraîne une dégénérescence neurofibrillaire. Peptide : il s’agit d’une molécule de petite taille, issue de la famille des protéines, composée d’acides aminésBêta-amyloïde : composant principal des plaques amyloïdes, un agrégat protéique que l’on retrouve à la surface des neurones de certaines maladies neurodégénératives. Le peptide diminuerait la communication entre neurones. Phosphorylation : consiste en un transfert d’une molécule de phosphate sur une molécule ou sur une protéine
 Docteur Frédéric Checler
 Dossier : Alzheimer
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 Créée en 1992, l'association France Alzheimer 06 vient en aide aux personnes atteintes de la maladie d'Alzheimer et plus particulièrement aux aidants, c'est à dire la famille ou les proches qui les entourent. Françoise Guigonis, présidente de l'association, travaille aujourd'hui en étroite collaboration avec l'Institut Claude Pompidou où se situe désormais l'accueil de jour. Au 5 de la rue Béatrix, la plateforme de répit est également un lieu d'échanges pour les familles.
 Association France Alzheimer 06 : accueillir, informer et aider les familles
 Dossier : Alzheimer
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 “ L’objectif de l’association est d’être à la disposition des patients et de leurs aidants en tant que lieu de ressources, tout au long de l’évolution de la maladie, explique Françoise Guigonis. Aidants et malades forment un tout. Il est indispensable de recréer du lien social, de rompre l’isolement.” Les missions de l’association sont donc multiples. Accueil téléphonique, entretiens individuels, visites à domicile... Au quotidien, il s’agit de venir en aide aux personnes qui en ont besoin, tout simplement. “Malheureusement, la maladie d’Alzheimer est encore tabou... Dans les esprits, c’est toujours la maladie des fous, une sorte de démence dont on ne veut pas parler et qu’on pense pouvoir gérer seul, poursuit la présidente. Nous recevons près de 4000 appels de détresse par an. Comment les ignorer ?”
 depuis janvier 2014, répond aux besoins de ceux qui sont en détresse. Elle propose des activités diverses et fonctionne du lundi au vendredi, dans la bonne humeur.” Animée par une psychologue clinicienne et une assistante de soins en gérontologie, la plateforme reçoit gratuitement et sans rendez vous, les personnes ayant besoin d’un soutien psychologique, un temps d’échange ou un maintien dans la vie sociale.
 La formation des aidants France Alzheimer 06 propose également une formation gratuite à destination des aidants familiaux pour les aider à mieux prendre en charge leur proche malade mais aussi à mieux comprendre la maladie. “Il s’agit d’avoir un autre regard et d’offrir des réponses adaptées à chaque situation”, précise la présidente. Un binôme, psychologue et bénévole, dispense cette formation sur une durée de six à huit séances. Les objectifs, eux, sont divers : informer sur les différentes aides, mieux communiquer pour maintenir une relation d’échanges, mieux adapter les attitudes ou encore sensibiliser au placement en institution. “ Il ne faut pas oublier une chose, conclut Françoise Guigonis. Un malade atteint, c’est toute une famille qui a besoin d’aide.”
 De multiples lieux d’accueil Sur tout le département des Alpes-Maritimes ce ne sont pas moins de 12 lieux de permanence qui accueillent les familles : Nice, Cannes, Grasse, Saint Laurent du Var, Menton, Antibes, Breil sur Roya, Cagnes sur Mer, Le Tignet, Saint Cezaire sur Siagne et L’Escarene. Des haltes répits sont également ouverts dans l’arrière pays afin d’accueillir, d’informer et d’accompagner. “Nous disposons également de l’accueil de jour thérapeutique de 19 places permettant de recevoir une trentaine de malades au cours d’une semaine et de leur proposer des ateliers cognitifs, de réminiscence et des promenades quotidiennes à visée thérapeutique, détaille Françoise Guigonis. Enfin, la plateforme de répit pour les aidants, opérationnelle
 Chaque année, le 21 septembre, est organisée une journée de mobilisation internationale de lutte contre la maladie d’Alzheimer, afin de sensibiliser le public à cette maladie. A la veille de cette journée, Christian Estrosi, Député-maire de Nice, a souhaité mettre à l’honneur une personnalité locale mobilisée au quotidien pour informer, conseiller, accueillir et suivre les malades d’Alzheimer et leurs aidants. Le 20 septembre 2014, Françoise Guigonis a ainsi reçu la médaille de la ville de Nice. Infirmière de formation, Françoise a occupé au cours de sa carrière professionnelle différents postes d’encadrement dans le secteur médico-social avant de prendre sa retraite en janvier 2010. Le bénévolat a toujours tenu une place très importante dans son quotidien. Présidente de FA06 depuis 2011, elle se bat chaque jour pour aider les malades et les familles touchés par Alzheimer.
 Médaille de la ville de Nice pour Françoise Guigonis
 Dossier : Alzheimer
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Témo
 ignag
 es“Toute notre vie a été bouleversée...”
 Raymonde Wartel, 69 ans
 Pour moi, l’annonce a été un véritable choc. Il y a six ans, nous
 sommes partis en vacances à la montagne avec mon mari, Jean-
 Claude et de la famille. Excellent skieur, il s’est mis à tomber
 plusieurs fois alors que nous nous mettions simplement en
 jambes sur une piste bleue. Au retour, nous avons consulté notre
 médecin, mon mari à fait de nombreux examens (cardiologiques,
 IRM...) mais il n’y avait rien. C’est finalement notre généraliste
 qui a découvert qu’il était atteint de la maladie d’Alzheimer.
 J’étais comme un zombie, complètement atterrée, je ne dormais
 plus la nuit. Pendant un an et demi, il a été dans le déni total
 jusqu’à ce que je parvienne à le traîner chez un neurologue...
 Cela fait maintenant six ans. Tout notre vie a été bouleversée.
 Fini les projets, notre vie habituelle. Mon mari était devenu
 complètement apathique, heureusement que les antidépresseurs
 lui ont permis de retrouver un caractère à peu près normal.
 Nous habitions à Paris mais nous étions seuls. Nous sommes
 donc venus vivre à Nice en avril 2012, un peu plus près de notre
 petite fille, sur ses conseils. J’ai finalement fait appel à France
 Alzheimer 06 et cela m’a fait beaucoup de bien, toute l’équipe
 est vraiment à l’écoute. Mon mari est également intégré à
 l’accueil de jour de l’ICP, trois fois par semaine depuis le mois
 d’octobre. C’est un réel soulagement pour moi... Lui aime
 beaucoup cela aussi : il est sollicité toute la journée par des jeux,
 des ateliers. Mais bien sur il est très fatigué physiquement, de
 plus en plus. Aujourd’hui il se rend bien compte de sa maladie,
 par moments il a des flash il me dit : “c’est dur pour toi”. Ça
 dure une fraction de seconde et ensuite tout recommence. Je
 crois que le plus difficile est d’avoir son conjoint malade. Je
 ne suis plus en couple, pas célibataire ni veuve non plus. C’est
 difficile de trouver sa place, d’autant plus quand on laisse toute
 sa vie à Paris.
 Dossier : Alzheimer
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“Il faut être aux aguets en permanence” Christiane Castan, 75 ans Mon mari, Gaston, 81 ans, a été diagnostiqué il y a deux ans mais
 cela fait quatre ans que les premiers symptômes sont apparus. Au
 début, nous nous disions qu’il commençait simplement à vieillir, il
 avait quelques pertes de mémoire, c’était tout. Puis, elles ont été plus
 régulières et là j’ai commencé à m’affoler. En mars 2014, il a eu un
 accident, est tombé et s’est fracturé le bassin. A ce moment là, j’ai vu
 les premiers changements de comportement : il est devenu apathique,
 indifférent. On vit avec cela comme on peut mais ce n’est vraiment pas
 facile tous les jours...Il y a des jours où on est énervé, d’autres où on
 pleure mais aussi quelques jours où on rit, heureusement. Le plus dur,
 c’est l’indifférence. J’ai l’impression de ne plus être à côté de la même
 personne. Il faut savoir faire le deuil de celui qu’on a connu... Depuis
 trois ans maintenant, Gaston participe à des ateliers mémoire. Ca
 n’aide pas beaucoup mais au moins, il maintient un lien social. Bien
 sûr c’est contraignant, il faut l’amener, l’attendre. Heureusement, je
 viens régulièrement à la plateforme de répit de France Alzheimer 06.
 Je me retrouve avec des gens qui ont les mêmes problèmes que moi et
 ça fait un bien fou. Le maintien à domicile est également difficile. ll
 faut être aux aguets en permanence ! De temps en temps, je dois être
 ferme car il fait des bêtises. Il a aussi des obsessions, l’idée qu’il doit
 ressortir pour aller chercher des tickets dans un magasin et lorsque
 nous y allons, il ne trouve même pas le magasin... Pour l’instant il est
 encore autonome, sors parfois seul, mais toujours avec son téléphone
 et un collier sur lequel sont écrits ses coordonnées. La famille, quant à
 elle, n’est pas présente. Ils ne se rendent pas compte, ont l’impression
 qu’il va bien car ils sont là dans les «bons moments». Ce qui me fait le
 plus peur ? L’agressivité. Je ne pourrais pas supporter et serais obligée
 de le placer en institution. Malheureusement, nous ne pouvons rien
 faire... Il n’y a rien qui puisse ralentir la maladie, ni la soulager. On ne
 sait pas où on va. J’espère que la recherche avancera et si des essais
 sont possibles, je suis prête à ce que mon mari y prenne part.
 Dossier : Alzheimer
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Par Coralie Bouisset
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 Santé
 CENTRE COMMERCIAL « COOP » CORSO LIMONE PIEMONTE, 9 | 18039 VENTIMIGLIA (IM)
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 CORRECTION DE LA VUE AU LASER
 MYOPIE, HYPERMETROPIE, ASTIGMATISME ET PRESBYTIE
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 Autorisation d’ouverture délivrée par l’Autorité de Santé Italienne ASL sous le N°24599 et par la Commune de Vintimille sous le N°266/2014.
 Soins ophtalmologiques : l’alternative low-cost
 L’objectif ? Oublier lunettes et autres lentilles, très couteuses.
 il s’agit donc d’opter pour l’opération laser, une opération courante permettant d’apporter une correction durable aux principaux problèmes de vue : myopie, hypermétropie, astigmatisme et presbytie. Le principal problème demeure le
 L’accès aux soins ophtalmologiques pose régulièrement problème en France, notamment en raison des coûts trop élevés souvent pratiqués. Demandes non satisfaites, délais de rendez-vous trop importants, encombrement des services hospitaliers... Une réelle inadéquation demeure entre les besoins de soins et les possibilités offertes. En Italie, à Vintimille, la clinique Lasik Optikal propose une alterna-tive à ce problème : des opérations à coût réduit offrant les mêmes techniques qu’en France.
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coût de ces opérations. «L’offre actuelle est, en moyenne, de 2 500 à 3 500 euros pour une correction des deux yeux, explique Nicolas Jacquet, créateur et développeur du concept. Chez Lasik Optikal, nous proposons des tarifs à partir de 999 euros (pour les deux yeux).» Cette clinique ophtalmologique, entièrement dédiée à l’oeil, propose une réponse globale aux besoins de dépistage, soins et corrections des maladies ; le tout en utilisant exactement les mêmes procédés que dans les cliniques ophtalmologiques habituelles. On parle donc de
 prix réduits mais sûrement pas de soins baclés. Comment la clinique peut-elle donc offrir des tarifs si intéressants ? «Tout simplement grâce à l’implication de chaque intervenant qui a soutenu le concept et qui a baissé ses marges» affirme le créateur.
 Le médical avant tout Au delà des soins à proprement parler, la clinique accorde une attention toute particulière à ses patients. Le but est de prendre le temps d’expliquer à chacun ce que le diagnostic approfondi a fait ressortir et les conséquences sur
 le futur. L’équipe met en oeuvre la ressource dont elle dispose pour offrir au patient la solution appropriée. L’opération peut donc avoir lieu lors d’une première consultation, si un chirurgien est disponible ou quelques jours ou semaines plus tard lorsque le diagnostic détecte un cas particulier. Le protocole est très rigoureux, de la prise de contact au bilan postopératoire, afin de sécuriser le patient à chaque étape. En 2015, Lasik Optikal ouvrira son service de chirurgie de la cataracte et d’implants intra oculaires et devrait également s’implanter en France.
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A La Découverte D’un Métier
 Vous connaissez probablement la kinésithérapie et l’ostéopathie mais il existe une troisième technique, visant à résoudre les troubles neuro-musculo-squelettiques : la chiropraxie (ou chiropratique). Après six ans d’études à l’Institut Franco-Européen de Chiropratique, Alexia Caneri, dynamique Antiboise de 25 ans, a décidé d’installer son cabinet à Villeneuve Loubet.
 l’ajustement du corps
 32
 Qu’est-ce que la chiropraxie ? La chiropraxie est une profession de santé manuelle. Le but est de résoudre ces fameux problèmes neurologiques, musculaires ou squelettiques. Nous ne pouvons pas tout régler bien sûr. Il m’arrive souvent d’envoyer mes patients vers les bons thérapeutes pour soigner certains maux. Attention, en chiropraxie nous ne parlons pas de manipulation mais simplement d’ajustement... Le but n’est pas de «faire craquer» pour faire craquer ! Le geste réalisé doit être indolore. Kinésithérapie, ostéopathie et chiropraxie sont donc des professions cousines mais
 parvenu à supprimer ses maux récurrents. A 15 ans, alors que j’avais eu un petit accident sportif et que mon kinésithérapeute ne parvenait pas à me soulager, j’ai consulté un chiropracteur. Après un seul rendez-vous, je suis ressortie «comme neuve» grâce à quelques manipulations. C’est là que le déclic s’est produit.
 Quels types de maux la chiropraxie peut-elle régler ? C’est très varié ! Tout dépend qui vient consulter. Chez les nouveaux-nés nous travaillons sur les coliques, les problèmes de régurgitation, de sommeil, les pleurs
 différentes. Nous n’utilisons pas les mêmes techniques, et ces dernières changent d’un patient à l’autre.
 Pourquoi avoir choisi le métier de chiropracteur ? J’ai toujours baigné dans le monde du sport, notamment en tant que gymnaste acrobatique à Antibes. J’ai souvent été soignée par des kinés et des ostéopathes et depuis tout petite j’étais intriguée par le contact, les massages par exemple ; ainsi que par les thérapies non médicamenteuses. Suite à des arrachements ligamentaires aux chevilles, ma mère avait consulté un chiropracteur qui était
 Chiropraxie :
 Propos recueillis par Coralie Bouisset
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A La Découverte D’un Métier
 Habituée des séances de kinésithérapie et d’ostéopathie qui n’ont jamais eu les effets escomptés, j’avais peur que la chiropraxie ne soit qu’une énième technique sans succès... Et pourtant ! Pour commencer, l’anamnèse. Késako ? Tout simplement la liste des affections, traumatismes ou accidents qui me sont arrivés
 depuis mon enfance. Un tour d’horizon bien utile pour identifier l’origine du trouble en présence. Une chance puisque ce jour là, j’ai
 terriblement mal à la nuque. La douleur est ciblée... Direction la table high tech d’Alexia qui se lève pour éviter tout blocage supplémentaire.
 Enfin allongée sur le ventre, l’observation et à la palpation sont de mise. Jambes, pieds, dos, cou... Tout y passe, en douceur. Deux blocs sont posés au niveau
 de mes hanches, afin de les surélever. Alexia prend en main “l’activator”, petit objet métallique. Un nom barbare qui n’en est rien au niveau des sensations : une simple pression très rapide qui permet de stimuler et d’envoyer une information au système nerveux. “Le corps est intelligent, n’importe quelle stimulation, caresse ou pression est ressentie et le corps se réajuste ensuite”, explique Alexia. Je me tourne alors sur le dos. La palpation reprend, suivant mes inspirations et expirations, par séries de trois. Après la séance, Alexia me conseille de me reposer. Effectivement, le soir même, le ressenti est étrange, un peu comme si tout se remettait en place. Le lendemain, les douleurs ont complètement disparu. Dernier conseil de la chiropracteur ? Lâcher prise ! C’est marrant, naturopathe et sophrologue m’avaient soufflé la même chose...
 On a testé pour vous !
 33
 ou les malformations du crâne. Chez l’enfant ou l’adolescent, les troubles liés à la croissance ainsi que les troubles de l’attention sont récurrents. Nous faisons beaucoup de prévention et soignons les bobos du quotidien... Pour les adultes, ce sont des problèmes de sciatiques lumbagos, hernies discales. Tendin-ites, douleurs musculaires, crampes chez les sportifs et enfin problèmes de sciatique, cruralgie, pubalgie pour les femmes enceintes... C’est très vaste donc ! La chiropraxie s’adresse à tout le monde. Nous intervenons également pour venir
 en complément des médicaments et apporter un certain bien être. A noter que nous sommes aptes à prendre en charge une douleur, même si elle est liée à une origine organique ou pathologique.
 Quelle “posologie” faut-il suivre pour une réelle efficacité ? Il n’y a pas de posologie particulière puisque cela dépend de chaque patient et de ses attentes. Certains ne viennent me voir que lorsqu’ils ressentent des douleurs. Quoiqu’il en soit, il faut environ une à deux séances pour stabiliser le problème. Ensuite, l’idéal est d’espacer les
 séances tous les trois à quatre mois.
 Quel coût faut-il envisager ? Une séance s’élève à 50 euros pour les adultes et 40 euros pour les enfants de moins de 15 ans. J’ai également mis en place un tarif «famille» pour trois personnes à hauteur de 110 euros. Selon moi, il est très intéressant de travailler avec des familles. Cela permet de voir la personne dans sa globalité puis dans son environnement. Pensez également que certaines mutuelles comprennent des forfaits pour le remboursement des séances de chiropraxie.
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 Rencontre avec...
 C’est cela qui est beau dans le métier de journaliste : les rencontres. Et il en existe certaines qui sont encore plus fortes que d’autres. C’est grâce aux réseaux sociaux que Jasmine Idir, sage femme libérale, a contacté la rédaction des Carnets Santé pour une chose simple : faire partager sa passion aux lecteurs. Nous l’avons donc suivie, le temps d’un après-midi, pour pénétrer dans son quotidien et vous faire découvrir à la fois une très belle personne mais aussi l’une des professions de santé demandant le plus de compétences psychologiques et médicales. Immersion.
 Par Coralie Bouisset
 Jasmine Idir, sage femme
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Rencontre avec...
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 Samedi après-midi pluvieux, comme presque tous ceux du mois de novembre,
 nous prenons la route direction le Pôle Santé Saint-Jean à Cagnes-sur-mer. C’est entre cet établissement et ses déplacements à domicile que Jasmine officie. Son rôle ? Accompagner les femmes enceintes (et les papas ! ) tout au long de leur grossesse, de l’établissement du diagnostic jusqu’à l’accouchement mais aussi lors des premiers pas avec bébé. Un métier difficile, sans nul doute, puisqu’il faut à la fois savoir expliquer le côté “technique” de la grossesse à des parents pleins de questions ; mais aussi parvenir à apaiser les mamans souvent angoissées, notamment lors de la venue d’un premier enfant. Spécificité de Jasmine ? Rares sont les fois ou elle est présente lors des accouchements de ses patientes. “ Il s’agit d’un métier très technique, qui recquiert beaucoup de responsabilités, explique la jeune femme, tout juste âgée de 30 ans. J’étais pleinement satisfaite de ce que je faisais d’un point de vue médical, notamment lorsque je travaillais en salle d’accouchement. Mais j’ai tout de suite senti que j’avais envie de creuser sur le côté “accompagnement” des familles. J’aime ce suivi dans le temps.” Et ce ne sont pas les parents qui vont s’en plaindre, bien au contraire ! “J’étais loin d’imaginer qu’une sage femme pouvait faire tout ce que Jasmine a fait pour moi, témoigne
 Clarisse, maman de Cateleya, âgée d’un mois et demi. J’étais seule, je souffrais et ne savais pas qui appeler. Pour moi, aller demander de l’aide, c’était admettre que j’étais faible... J’étais tellement angoissée que je voulais abandonner cette grossesse. J’ai finalement appelé le centre FemmEnfant, en désespoir de cause. C’est Jasmine qui a répondu ce jour là et qui m’a dit une phrase qui a tout changé : vous avez le droit de ne pas être bien ! Jasmine m’a littéralement sauvé la vie.”
 Se préparer au jour J “ Vous voyez, c’est cela qui me plait le plus dans ce métier : l’authenticité. C’est un moment de vie qui ne ment pas. Les masques tombent, les êtres peuvent toucher quelque chose de profond lorsqu’ils décident de faire ce chemin, poursuit la sage femme. J’ai la chance de me positionner en tant qu’être humain accompagnant
 ces personnes, de manière neutre et sans jugement aucun. Mon but final? Que chaque parent découvre ses ressources intérieures et sente ensuite la capacité de son enfant.” Et pour ce faire, Jasmine ne manque pas de techniques ! Futurs papas, mamans, déjà parents... Peu d’entres nous échappent à la case “préparation à l’accouchement”. Et bien sur, le travail commence par la. Aujourd’hui, nous testons (oui, oui moi aussi ! ) le cours de ballons. Au programme ? Mécanique obstétricale, mobilité, bascule, positions, respiration et autres joyeusetés du jour J. Les début sont un peu timides. Les “élèves” d’un jour, mamans et papas, écoutent avec attention les conseils savamment distillés par la professionnelle. Parfois, les visages se crispent (mais comment la tête va-t-elle réussir à passer ?!), souvent, les
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questions fusent : quelle position adopter ? Combien de temps dure le travail ? Sont-ce les vraies douleurs d’accouchement ? Ou se trouve le périnée ? C’est à ne plus savoir ou donner de la tête ! “ Jasmine est une véritable coach qui nous entraine comme pour une compétition, s’amuse Marta, future maman. Elle nous prépare à affronter l’accouchement de toutes les façons possible... Il faut être prêts à tout ! ” Les papas, eux, sont très concentrés et prennent
 leur rôle à cœur, sans nul doute. Leur job ? Aider au mieux leurs compagnes à traverser ce moment pas toujours agréable : massages et installation de la respiration deviennent leurs chevaux de bataille. “ Les cours nous donnent de vraies réponses et nous permettent de comprendre beaucoup de choses comme : pourquoi a-t-elle mal ? Que ressent-elle... explique Son, à seulement quelques jours de l’accouchement de sa femme Marta. Nous partageons tout, nous
 respirons ensemble, tout cela nous permet d’être en véritable symbiose en faisant parfois même abstraction des sens classiques comme lors de notre initiation à l’haptonomie.” Et cette osmose se poursuit lors des cours en piscine, un pur moment de douceur (et de bonheur !) pour les femmes enceintes arrivant presqu’à terme. “ Le poids s’allège dans l’eau, précise Jasmine. C’est un moment de détente pour la maman ainsi que le papa, encore un moment qu’ils peuvent partager ensemble, s’entrainant ainsi à respirer et à se relaxer. S’immerger dans un bain chaud est également un très bon moyen d’apaiser les douleurs pendant le travail précédant l’accouchement.”
 S’initier au bien-être La sage femme anime donc, au fil des mois, des séances de préparation à la naissance avec pour but premier de mettre
 Rencontre avec...
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 En collaboration avec le Pôle Santé Saint Jean et la webradio Sound Radio 06, Jasmine Idir anime une toute nouvelle émission intitulée «Pas si sage» ! Emission d’information sur la santé de la famille, la maternité et la sexualité, l’objectif de Jasmine est de donner la parole aux parents et futurs ! Réel succès pour la première qui s’est déroulée le 11 décembre dernier et qui avait pour thème le vécu de la grossesse. Pour la prochaine ? Rendez-vous en février... Restez connectés ! www.soundradio06.com
 Pas si Sage !
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le couple dans les meilleures conditions pour l’accouchement. “ Ce n’est pas moi qui ferai le travail à ce moment là ni aucune autre sage femme, sourit Jasmine. Le boulot est pour la maman ! Et nous devons l’aider à se sentir le mieux possible pour que tout se passe dans de bonnes conditions.” La clé ? Maîtriser son corps, dans la mesure du possible. Le tout grâce aux cours de préparation qui permettent en priorité de prendre conscience de la moindre parcelle de son anatomie mais aussi de celle de son enfant. Pour ce faire, en plus de sa formation de sage-femme, Jasmine Idir est également en pleine formation d’haptonomie. Késako ? Définie comme une science de l’affectivité, cet accompagnement favorise le développement de la relation affective, active, entre la mère, le père et l’enfant. L’haptonomie aide à l’instauration et au développement du sentiment de parentalité, sollicite la participation relationnelle de l’enfant dés la conception. “ C’est un moyen de se sentir encore plus proche de son enfant et plus actif dans la grossesse, détaille Son. Simplement avec le toucher, il est possible de diriger le bébé dans le ventre. C’est une belle expérience.” Forcément, comme à la rédaction, nous sommes terriblement curieux, nous avons quand même voulu tester ! Résultat très intéressant et concluant. Simplement avec le contact de ses
 mains, Jasmine parvient à apporter une réelle sensation de bien être corporel et surtout intérieur : les muscles se relâchent, l’esprit se vide et la prise de conscience de soi est exacerbée... Tellement qu’on s’en est presque évanoui ! “Et je ne suis encore qu’en formation ! Souligne la sage femme. Il faut des mois, même des années pour être spécialiste. Ce n’est qu’un avant goût de ce qu’il est possible de faire.”
 Un accompagnement au delà de la grossesse “ Jasmine m’a beaucoup aidée lors de ma grossesse et elle le fait encore beaucoup aujourd’hui. L’accouchement s’est très bien déroulé, j’avais même la voix de Jasmine dans la tête qui me disait quoi faire ! Raconte Clarisse. Depuis la naissance de Cataleya, je n’hésite pas à l’appeler si j’ai des questions ou même à les lui poser sur les réseaux sociaux. Elle est toujours
 disponible, notre lien est au delà du professionnel, il s’agit presque d’un lien amical ; c’est une personne à qui je peux me confier, sans avoir peur de son jugement.” Et c’est justement ce lien véritable que notre sage-femme recherche au gré de ses consultations. Concernant les actions postnatales, Jasmine Idir réalise également des séances individuelles, comportant notamment des actions de prévention et de suivi éducatif en cas de besoins particuliers. Au delà de l’examen médical à pratiquer dans les huit semaines qui suivent l’accouchement, la sage-femme tient donc toujours son rôle de conseillère et d’accompagnant avec cette passion, toujours débordante. “ C’est grâce à Jasmine que j’ai mon enfant aujourd’hui, conclut Clarisse. Il faut le dire, le travail que font les sage-femmes peut vraiment sauver la vie des gens.”
 Rencontre avec...
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 Les addictions nouvelle génération
 Surfer sur le net, faire beaucoup de sport, travailler sans compter ses heures ou encore jouer aux jeux vidéos... Autant d’activités parfaitement légales mais à double tranchant dans de nombreuses situations. L’impact ? Parfois néfaste sur la vie sociale, il ne génère pourtant pas la mort d’un individu comme dans les cas de consommation de substances illicites. Ces phénomènes 2.0 sont-ils donc de réelles addictions ? Et puis, finalement, qu’est ce qu’une addiction ? Enquête.
 Par Coralie Bouisset
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 ules, 17 ans, passe plus de cinq heures par jour sur sa console de jeux. “ Ça me désespère,
 confie Brigitte, sa mère. J’ai tout essayé : punitions, menaces, cris, compromis... Rien n’y fait.” Ce genre de situation est loin d’être un cas isolé. Selon une expertise collective de l’Inserm, Institut national de la santé et de la recherche médicale, 5% des jeunes de 17 ans joueraient aux jeux vidéos entre 5 et 7 heures
 par jour. De plus, en raison du temps passé devant leurs écrans, 23% d’entre eux disent avoir rencontré au cours de l’année un problème avec leurs parents, 5% avec leurs amis et 26% à l’école ou au travail. Loisir pour une grande majorité, addiction pour certains, jeux vidéos et plus largement activités sur internet sont en plein boom. Et parlons-en de la toile justement... Sans nul doute, elle joue un rôle plus qu’important dans le
 développement de ces nouvelles addictions. “ Tout est beaucoup plus facile sur Internet, explique Jules. On peut parler à nos amis, ou même s’en faire de nouveaux, jouer aux jeux est un véritable moyen de se détendre et de sortir de son quotidien, tout est accessible en un clic ” C’est donc cela : l’accessibilité instantanée. Jeux, shopping en ligne, cyber-sex... Toutes ces tentations sont à portée de main et beaucoup plus facilement “consommables” qu’auparavant.
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 Résultat ? Il est très facile de déraper, sans même s’en rendre compte. “ Le monde change, c’est indéniable, assure le Docteur Robert Palombo, enseignant à la faculté de médecine de Nice et médecin addictologue au Carrefour Santé Jeunes. Regardez ne serait-ce que le comportement des gens avec leur smartphone... Ils le tiennent en permanence dans la main, sans jamais le lâcher. Pour eux, ils ont le pouvoir, l’impression de tout maîtriser avec ce petit objet ! ” Face à ces comportements problématiques, une question se pose alors : s’agit-il réellement d’addictions ?
 Des critères bien précis Avant toute chose, il faut bien se rendre compte qu’il n’y a pas de mort dans l’addiction aux jeux vidéos ou à Internet, contrairement aux addictions aux substances illicites comme le tabac, l’alcool ou la drogue. La question se pose également pour les accros au boulot, aux jeux d’argent ou même au sport. L’addiction est une véritable maladie sur laquelle un diagnostic est posé. “ Une addiction est, en temps normal, une dépendance à un produit engendrant un comportement, une vie qui s’organise autour de la consommation de ce produit, précise le Docteur Palombo. La première étape est la recherche du
 plaisir. Néanmoins, une trop forte consommation et une augmentation de la fréquence de ce produit entrainent un dysfonctionnement du cerveau ainsi que tous les problèmes connus qui s’en suivent : rupture de lien social, dépendance, angoisse, névrose, hallucinations...” En effet, l’addiction est clairement définie par la classification du DSM-5 (5ème version du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux). Un patient est considéré comme victime d’une addiction
 quand il présente pendant au moins une année, deux des 11 critères recensés (voir encadré). Problèmes interpersonnels ou sociaux, incapacité à remplir des obligations importantes, perte de contrôle sur la quantité et le temps dédié à la prise de substance... Un nouveau critère est même apparu : le craving, qui se traduit par un “besoin impérieux et irrépressible”. “C’est bien la relation de contrainte à un produit qui “valide” une addiction, pas forcément sa
 Dans la cinquième édition du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-5), un patient est considéré comme dépendant quand il présente au minimum deux de ces 11 critères pendant au moins un an :• Incapacité de remplir des obligations importantes• Usage même lorsqu’il y a un risque physique• Problèmes interpersonnels ou sociaux• Augmentation de la tolérance au produit addictif• Présence d’un syndrome de sevrage, c’est-à-dire de l’ensemble des symptômes provoqués par l’arrêt brutal de la consommation• Perte de contrôle sur la quantité et le temps dédié à la prise de substance• Désirs ou efforts persistants pour diminuer les doses ou l’activité• Beaucoup de temps consacré à la recherche de substances• Activités réduites au profit de la consommation• Poursuite de la consommation malgré les dégâts physiques ou psychologiques• Le craving, nouveauté introduite par le DSM-5, qui peut se traduire par un “besoin impérieux et irrépressible”.
 L’addiction en 11 critères
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 dépendance physique ” précise l’enseignant. Des dépendances peuvent survenir à tout moment de l’existence, mais la période de 15 à 25 ans est la plus propice à leur émergence. Le comportement à risque des adolescents et des jeunes adultes facilite en effet les premières expériences, et l’usage précoce de drogues expose à un risque accru d’apparition d’une addiction par la suite. Dans l’ensemble, les hommes sont plus souvent concernés par les addictions que les femmes. Certaines substances semblent avoir un pouvoir addictif supérieur à d’autres compte tenu de la proportion de personnes dépendantes parmi leurs consommateurs. Le produit le plus addictif serait le tabac
 (32% des consommateurs sont dépendants), suivi par l’héroïne (23%), la cocaïne (17%) et l’alcool (15%). La vitesse d’installation de la dépendance varie également en fonction des substances. Les dépendances au tabac, à l’héroïne et à la cocaïne peuvent se développer en quelques semaines, alors que celle à l’alcool est beaucoup plus lente. Parmi les jeux vidéo, ceux en réseau sont réputés être les plus addictogènes, particulièrement les jeux de rôle multi-joueurs. Le pouvoir addictif des jeux d’argent n’a quant à lui pas été évalué mais actuellement, seuls les troubles associés aux jeux d’argent sont inscrits dans le DSM-5 (avec 9 critères diagnostiqués, 4 au moins étant nécessaires pour
 pouvoir porter le diagnostic). Du côté de l’addiction au sexe, les chercheurs n’ont pas réussi à trancher et ont donc préféré classer ces comportements du côté de l’hypersexualité. Enfin côté sport, la bigorexie est désormais une maladie reconnue par l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS), et se présente comme une addiction qui concerne les personnes devenues dépendantes d’une pratique excessive du sport.
 Des mécanismes complexes L’installation d’une addiction implique au moins trois mécanismes bien précis. Le premier est caractérisé par une augmentation de la motivation à consommer la drogue (recherche
 Dossier : Addictions
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de plaisir), le deuxième est un état émotionnel négatif (recherche d’un soulagement), et enfin le troisième, une diminution de la capacité à se contrôler (perte de contrôle de la consommation). L’addiction démarre essentiellement avec le plaisir généré par la substance addictive. Cette sensation est due à des modifications électrochimiques s’opérant dans le cerveau en réponse à la consommation de la substance. “ On observe notamment la libération de dopamine, la molécule “du plaisir” et de la récompense ” précise le Docteur Palombo. L’augmentation de la concentration de dopamine résulte de modifications au
 niveau des transmissions synaptiques dans différentes aires cérébrales, la substance consommée pouvant interférer avec des neurotransmetteurs ou leurs récepteurs. A cela s’ajoutent d’autres mécanismes, notamment la libération de sérotonine ou encore l’activation des récepteurs aux endorphines, des molécules endogènes impliquées dans l’antalgie et la sensation de bien-être. En cas de consommation régulière de drogue, la stimulation répétée de ces récepteurs entraîne une diminution de la production naturelle d’endorphines. Dès lors, le plaisir n’est plus obtenu que par l’apport de la substance extérieure, ce qui induit une augmentation de la tolérance à
 cette substance et un manque dès l’arrêt de sa consommation. “ Le cerveau ne peut tout simplement plus gérer cet excès de dopamine, poursuit-il. Bien sûr, les effets sont différents selon le type de produit consommé : alcool, cigarette, drogue. Cette dernière offre d’ailleurs un sentiment de surpuissance au consommateur car elle est celle qui libère le plus de dopamine. Bien sûr la réaction dépend de votre état général et de votre condition physique mais quoiqu’il arrive, votre corps finira par être complètement déstabilisé.”
 Des remaniements cérébraux à long terme D’autres mécanismes consolident l’addiction. L’organisme devient peu à peu insensible à la substance et à ses effets, le consommateur doit accroître les doses pour obtenir le même niveau de plaisir. La prise répétée de drogue modifie à long terme les réseaux cérébraux et perturbe la recherche du plaisir. Le réseau dopaminergique s’emballe et provoque un besoin incessant de plaisir. D’autres adaptations cérébrales finissent par créer un effet négatif chez le sujet dépendant (dysphorie, anxiété, irritabilité). Ces différents états émotionnels négatifs dépendent de l’addiction. “ Pour la cigarette,
 43
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les conséquences pathologiques se feront dans le temps. Les dépôts de goudron sur les cils bronchiques, première ligne Maginot des poumons, détruisent cette défense. Le goudron se pose alors directement sur les bronches, entrainant les effets connus tel que le cancer du poumon, explique le Docteur Palombo. Pour l’alcool c’est encore autre chose. Le sujet boit pour rechercher l’ivresse, comme dans les orgies de Bacchus ! Moins de trois verres par jour, c’est gérable. Quand on dépasse les trois verres, l’excitation motrice au niveau du cerveau est trop importante. A partir de six verres, on est disponible pour n’importe quelle bêtise. Enfin, concernant la drogue, tout dépend du produit. La cocaïne est orgiaque. On ne s’initie pas seul, cela se fait à plusieurs. Les effets sont très rapides, au bout de quelques minutes les hommes se prennent pour Superman, tant sur le plan cognitif que sexuel. Sur 100 personnes qui touchent à la cocaïne, 60 aimeront immédiatement. Forcément, ça donne envie de continuer...” En outre, les substances addictives modifient la plasticité synaptique c’est à dire la capacité des neurones à se réorganiser entre eux pour intégrer de nouvelles données. Cela semble modifier le souvenir de l’expérience, pour le rendre peut-être plus agréable
 encore qu’il n’a été, et persistant au cours du temps, incitant à renouveler l’expérience.Enfin, des stimuli associés de manière répétée à la consommation de drogue (conditionnement), comme un lieu ou un moment de la journée toujours identique, peuvent à terme activer la libération de dopamine avant même la prise de la drogue. C’est ainsi qu’une dépendance psychique peut se créer, par exemple le besoin d’une cigarette au moment du café. Ce phénomène peut expliquer comment des signaux de l’environnement (publicité, bar, odeur d’alcool) peuvent déclencher une rechute même après une longue période d’abstinence.
 La prise en charge indispensable La prise en charge d’une addiction est multidisciplinaire. “ Le traitement est toujours médico psycho social, souligne l’addictologue. Il repose donc sur l’association d’un traitement médicamenteux, d’une prise en charge psychologique individuelle et d’un accompagnement social.” Pas de recette magique donc : les traitements sont longs, lourds et les risques de rechute très fréquents. Le succès dépend de
 loin de la motivation de l’individu à lutter contre cette addiction et surtout à se sevrer afin d’améliorer sa condition de vie, de rétablir un lien social souvent rompu avec son entourage, retrouver
 44
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 une stabilité, mener des activités voir même trouver sa place. La prise en charge psychologique collective peut également être une solution, notamment grâce aux groupes de parole qui offrent un
 soutien majeur pendant et surtout après le sevrage du patient. Par ailleurs, certaines substances médicamenteuses peuvent venir appuyer ces traitements afin d’aider dans la réduction de
 consommation. “ Quoiqu’il arrive, le meilleur moyen de lutter reste la prévention, conclut le Docteur Robert Palombo. Malheureusement, les addictions ont encore un très bel avenir devant elles.”
 Dossier : Addictions
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 Par Coralie Bouisset
 Parler d’addictions engendre forcément un constat : suis-je dépendante de quelque chose ? Si je passe outre le chocolat (c’est plein de magnésium bon pour la santé non ?!), je me demande quel impact ont sur moi les réseaux sociaux. Certes, ils me sont indispensables au quotidien d’un point de vue professionnel mais mon utilisation personnelle est-elle vraiment “optimal ” ? J’ai donc décidé de tester pour vous 48h sans me rendre sur le moindre réseau social. Prêt ? Partez !
 48 heures sans réseaux sociaux !

Page 49
						

47
 J’ai testé pour vous
 Première étape pour mener à bien ce défi : supprimer la tentation. Aux grand maux les grands remèdes, j’efface toutes les applications sur mon smartphone et sur ma tablette. Adieu Facebook, Messenger, Twitter, Instagram, Pinterest, Linkedin, Viadeo et... C’est déjà pas mal ! Une bonne chose de faite. Il est 8h. Je me rends compte qu’en temps normal, mon premier réflexe est de me connecter à ces réseaux pour suivre l’actualité via Twitter, prendre des nouvelles de mes «amis» via Facebook, consulter les actus de mes réseaux pros via Linkedin et Viadeo voir poster une photo ou un statut sympathique pour souhaiter un bon début de semaine à mes contacts. Pour combler ce vide étrange, j’allume donc la télé pour suivre les informations. Au bout d’une heure, les chaines dédiées ont épuisé leur quota de news et moi, je suis déjà frustrée de ne pas en savoir plus (mauvaise habitude de journaliste !). Je décide donc de vaquer à mes occupations professionnelles.
 La frustration Cette détox est tout de même frustrante, il faut le dire. Un sentiment ne me lâche pas : j’ai l’impression de manquer quelque chose d’important. Avec les réseaux sociaux, nous avons accès à une masse d’informations sans avoir à faire l’effort de la chercher. Sans, c’est autre chose... Facebook
 me manque particulièrement. Mais pour quelle raison ? Je me rend rapidement compte qu’il s’agit du réseau sur lequel je suis en contact avec les personnes plus proches de moi : amis, famille. Que font-ils ? Résultat... Je passe des coups de fil ! Et ce n’est franchement pas plus mal. Quelques minutes de conversation suffisent à me «rassurer». Bon, certes, j’aurais sûrement oublier de souhaiter un «joyeux anniversaire» à quelqu’un (mais cette personne est-elle vraiment importante ?), j’aurais sûrement loupé «la» photo du jour, le potin de la semaine ou les derniers repas de mes contacts... Mais on s’en fiche non ?
 La prise de conscience Deuxième jour, je prends tranquillement mon petit déjeuner. J’ai jeté un rapide coup d’oeil à mon smartphone... Et l’ai simplement pris en main pour éteindre le réveil. J’ouvre la fenêtre, et profite de ce doux rayon de soleil d’hiver, sans avoir eu l’info par mes contacts via les réseaux sociaux, une information «ciel bleu» que je ne posterai pas non plus. En fait, je profite de l’instant présent ! Sur un plan plus personnel, arrêter de “zieuter” la vie des autres (enfin, celle qu’ils veulent bien
 exhiber) et cesser de mettre la sienne régulièrement en pâture engendre un effet incroyable : se recentrer sur l’essentiel. Comme si on n’avait pas déjà assez affaire avec sa vie réelle. Sur un plan purement professionnel, les réseaux demeurent un canal d’informations à part entière non négligeable pour un journaliste. Mais heureusement, nous travaillons sur un bimestriel et pas dans un grand quotidien... L’actualité chaude peut donc attendre ! On évite les passages chroniques sur Facebook et Twitter, moins de risques de se laisser aller à commenter un statut, à tchater avec un ami, un collègue... Bref, je gagne en temps et en productivité. Finalement, les réseaux sociaux, aussi addictifs soient-ils lorsqu’il sont à portée de doigts, ne sont pas si incontournables que cela. On survit bien, voire on vit mieux, en ne zappant plus d’une application à l’autre.
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 2015 : année bébé ? Peut-être bien ! C’est presque banal mais pour faire un bébé... Figurez-vous qu’il faut faire l’amour. Objectif premier ? Avoir une sexualité
 régulière, tout simplement. On ne vous demande pas de sauter sur chéri(e) toutes les 20 secondes non plus mais l’idéal serait, autour de la période d’ovulation (entre
 le 10ème et le 20ème jour), de faire l’amour tous les deux jours. Sacrilège ! Vous, c’est minimum une fois par jour ? J’ai envie de dire, tant mieux. Bien sûr, plus
 Hey, dit ! Comment on fait les bébés ?
 Chronique Sexo
 Nouvelle année, bonnes résolutions ? Premier commandement, on booste sa libido, quoiqu’il arrive ! Artichaut, miel, chocolat, gingembre, oeufs, truffes... Foncez sur les produits aphrodisiaques. On ne vous le répétera jamais assez : faire l’amour et surtout prendre du plaisir, c’est bon pour la santé... Et pas que !
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 Chronique Sexo
 vous faites l’amour, plus vous avez de chances de tomber enceinte mais attention, prenez aussi le temps pour les câlins. Fatigue, stress, angoisse, déception... Le quotidien est souvent à l’origine d’une baisse du désir et d’une difficulté à concevoir un enfant.
 Cibler les bons jours La période de fécondité dure en moyenne trois jours. Il faut en effet distinguer la durée de vie de l’ovocyte, une dizaine d’heures à peine au moment de l’ovulation, et celle des spermatozoïdes, qui peuvent, eux, résider au chaud dans l’utérus un peu moins d’une semaine. Autrement dit, les jours qui précèdent et celui de l’ovulation sont les « bons ». C’est le moment où l’ovaire relâche un ovocyte. Cette libération a lieu 14 jours avant la fin du cycle menstruel. A moins de disposer d’une machine à remonter le temps, ce jour J est très difficile à déterminer, puisqu’il faut compter à l’envers. Les tests d’ovulation permettent de déterminer avec davantage de précision le moment où l’ovulation va avoir lieu. Bien sûr, il est possible d’optimiser vos chances en choisissant le meilleur moment de la journée. Sachez qu’un spermatozoïde mettra environ deux heures pour atteindre l’ovule. C’est pour lui un vrai parcours du combattant et seul le plus robuste d’entre
 eux aura droit à la fécondation. Si l’ovule n’est pas encore libéré, ils peuvent patienter jusqu’à 72 heures. Selon certains spécialistes, la qualité du sperme masculin est meilleure en début de soirée, après 17 heures mais n’oubliez pas... Le meilleur vrai moment est celui de la tranquillité ! La grossesse, ce n’est pas que de la chimie et des horaires à respecter. Le secret ? Amour et bien-être.
 Eviter de se prendre la tête Peut-être que je suis stérile ? Pourquoi ça ne marche pas ? Qu’est ce que j’ai fait de mal ? La pilule a détraqué mon corps ? Autant de questions INUTILES ! Arrêtez de vous prendre la tête... Et soyez patients. Oubliez ces idées noires, surtout au moment de l’acte. Prévoir un Kamasutra en position allongée le 14ème jour de son cycle pour optimiser ses chances de tomber enceinte, ok (et encore...). Quand cela tourne à l’obsession, la victoire semble encore plus loin. Le stress est ennemi de la procréation. Un conseil : profitez de l’instant présent !
 Misez sur les astuces de grand-mère ! Depuis des décennies et dans le monde entier, des femmes suivent des conseils pour bousculer le destin. Entre traditions, croyances et sciences, voyons quels trucs et
 astuces sont donnés par nos aînés. Number one ? Faire le poirier après l’amour ! Une méthode physique et radicale pour ramener les spermatozoïdes dans le droit chemin. Idéal si vous avez opté pour une position debout pendant vos ébats. Enfin, c’est ce qu’on dit... On évite aussi les pantalons serrés. A bas slim et autres skinny messieurs : des testicules en surchauffe, c’est mauvais. On peut aussi opter pour les cures de vitamines D et calcium pour gagner en tonus. Le ginseng, racine chinoise, est également utilisé depuis des milliers d’années pour booster la fertilité masculine. Enfin, libérez-vous du stress et de l’anxiété : yoga, sophrologie, méditation... Tout est bon pour décompresser !
 Un dernier conseil ? Allez, on ne prend pas de pincettes... JOUISSEZ ! La médecine s’est penchée sur le sujet et oui, il est convenu que l’orgasme féminin joue un rôle dans la procréation. La contraction des muscles internes du vagin pendant la jouissance de la femme permet de diriger les spermatozoïdes vers l’utérus. Plus l’orgasme est puissant, plus les contractions sont fortes et longues, plus les champions sont retenus dans le vagin. Vous savez ce qu’il vous reste à faire !
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 Quelle belle image. Se lever, marcher, courir à soi, à sa réalisation, à sa vie.
 Par Valérie SabbagThérapeute ComportementaleContact : 06 15 02 19 12Q
 uand une personne commence une thérapie elle dit souvent “ Je veux que tout aille mieux mais
 je ne veux rien changer à ma vie. ” C’est curieux mais c’est un scénario récurrent que l’on peut évidemment comprendre car le changement fait peur. L’inconnu effraie et il est plus facile de rester ancré dans ses schémas non satisfaisants que d’en créer de nouveaux… Et pourtant, pourquoi pas. Ma révérence à tous les courageux qui ont osé, qui osent et qui oseront avancer avec audace dans leur vie. “ Résiste, prouve que tu existes ” nous dit France Gall. Femmes, hommes, vous l’avez tous chantée à tue tête… Elle dit non à la fatalité, elle dit non à la contrainte. Elle évoque aussi cette peur du changement, cette inertie comme art de vivre.
 La vie est flux Oui la vie est mouvement, trans-formation, évolution, changement, avec des envies, des défis, des possibilités, des aventures. Mais vous le savez tous pour créer votre équilibre selon vos comportements,
 dans la gestion du temps, de la communication et de vos rencontres vous avez mis en place de manière consciente ou pas la “Routine”.
 La routine s’installe… Non ! Vous installez la routine En soi c’est une bonne chose car imaginez vous réinventer votre vie chaque jour ce serait énergivore ! Néanmoins cette fameuse routine peut devenir sclérosante, limitante si nous ne l’actualisons pas chaque jour… Le sel de la vie réside là. Combien de femmes me décrivent une vie dont elles se lassent, poussant jusqu’au dernier souffle leurs actions sans modifier leurs attitudes, accrochées à leurs convictions et ligotées à leurs repères ! Toujours faire la même chose donne toujours le même résultat. Un bilan médical tombe, un conjoint vous quitte, une rupture professionnelle s’annonce. Les points de non retour poussent souvent les gens à agir pour ne plus être victime mais acteur de leur propre vie ! Vous avez de la valeur ne l’oubliez pas. La vie n’est pas grise et doit se vivre en rose !
 Décidez de vos rêves, allez vers la joie. Rayonnez Bouleversant les repères, le changement inquiète. Parce qu’entre le moment où vous lâchez prise sur une manière de faire et le moment où vous en maîtrisez une autre, vous vivez beaucoup d’émotions. Peur de l’intime avec soi et dans la rencontre avec l’autre, peur de l’échec, peur de la réussite, peur d’être jugé il y en a mille… Mais dites vous que derrière chaque peur se cache un désir. Touchez- le graduellement et avancez doucement vers sa réalisation.• Définissez ce que vous voulez et répétez- le sans cesse.• Découpez le chemin en petits pas.• Faites un pas chaque jour (365 par année) Accompagnez vous de croyances stimulantes. Rien ne justifie jamais le malheur ni la médiocrité. Vouloir le meilleur est gage de bonheur.
 et Marche

Page 53
						

Je suis marié depuis plus de 15 ans et heureux dans mon couple mais je ressens toujours le besoin de tromper ma femme. J’aime le jeu de la séduction et cette adrénaline qu’apporte l’idée de se faire découvrir avec l’autre. Est-ce une provocation ? Est-ce que je n’aime plus ma femme ? Et pourtant je n’imagine pas ma vie sans elle. Que faire pour arrêter cette “obsession” ?
 Patrick, Cannes
 Bonjour Patrick , vous posez ici la question de l’infidélité que vous vivez depuis toujours en aimant votre femme . Freud disait pour certains “ là où ils aiment, ils ne désirent pas ; et là où ils désirent ils ne peuvent aimer.” Il semblerait ici que vous êtes dans l’impossibilité de dépasser le clivage “ mère ou putain ”. L’infidélité n’a alors qu’une fonction : séparer l’amour de l’érotisme, n’arrivant pas à concilier les deux aspects de la sexualité avec la même personne. Votre excitation liée à l’infidélité met en avant le désir de se revaloriser dans un regard neuf avec des sensations fortes et une forme d’épicurisme prôné, une nécessité de flatter votre amour propre. Vous ne cherchez pas la jouissance mais vous êtes dans un incessant rapport de séduction, vivant uniquement dans le regard de l’autre. Votre consommation charnelle n’est pas votre intérêt premier, vous cherchez la preuve de votre existence dans l’œil de l’autre. C’est cela que vous devez travailler en thérapie : Vous, votre image et l’estime de vous. En allant vous nourrir ailleurs vous privez votre couple de ce qui peut le fortifier.
 Coaching
 51
 Posez vos questions à notre thérapeute comportementale, Valérie Sabbag à l’adresse [email protected]
 Le Courrier des Lecteurs Je me suis toujours sentie différente, perçue par les autres et ma famille comme une mauvaise chose. Aujourd’hui je m’aperçois que j’ai du mal à faire mien cet adjectif. Comment rendre ceci positif à l’âge adulte ? Vaut-il mieux s’uniformiser à la masse ?
 Heidi R, Monaco
 Bonjour Heidi, vous évoquez ici un contexte familial semblant douloureux. Si toute une enfance est construite dans la dévalorisation le sujet grandira avec un manque de confiance en lui . Mal aimé il sera dans une quête éternelle d’amour, d’attentes et de vérité. C’est votre cas. Peut être vous êtes-vous sentie différente parce que vous ne rentriez pas dans “ le moule” familiale. L’amalgame que vous vous imposez entre différente et mauvaise est une croyance ancrée dont vous devez vous détachez. Que l’on vous l’ait dit est un fait, que ce soit votre vérité non ! On peut être différente dans les choix que l’on fait en terme de sexualité, de travail et de vie que l’on décide de mener. Jean Paul Gaultier dit avec justesse : “ Il faut faire ce qui ne se fait pas, mais il faut le faire à la perfection...” La différence peut être un signe d’excellence avec un zeste de rebelle et une bonne maîtrise de ses comportements. N’oubliez pas que le lion marche seul et que les moutons se déplacent en troupeau. Vous pouvez débuter une thérapie pour restaurer votre histoire passée, créer votre confiance en vous, ainsi qu’une belle estime de soi et continuer votre vie comme vous la souhaitez.
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Les Conseils Beauté
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 On a tous cette même sensation après les fêtes d’un corps lourd, surchargé
 en excès festifs, certes, mais pesants. Trop de chocolat, de foie gras, de vin, de pain, de pâtisseries… En quelques jours notre corps a exploré les fins fonds des délices culinaires. Malheureusement on en paie toujours le prix une fois les festivités finies. On se sent lourd, avec trois kilos en trop voire quatre, un teint gris, des boutons et cette envie comme un réflexe de nettoyer son corps, de se purifier, de retrouver un équilibre alimentaire.
 Comment doit-on manger pour rééquilibrer notre corps ? Ne partons pas dans les multiples détox à la mode, les jus improbables, les champignons introuvables, les régimes 2.0, mais choisissons une logique simple et intemporelle : “Quand le foie est surchargé, restons léger.” Pendant quelques semaines, deux à trois, on va privilégier les légumes riches en anti-oxydants, en vitamines et en oligo-éléments. On évitera de cuisiner des plats en sauce, des gratins ou tout ce qui peut donner envie et mauvaise conscience en même temps. Il faut manger en petite quantité et sainement. Le but est de permettre au foie de se reposer et de l’aider à reprendre un rythme normal.
 Faisons la liste des courses Tout d’abord choisir des légumes et des fruits de saison et de proximité comme :• La betterave riche en vitamine A et E, en potassium, magnésium et calcium.• Le fenouil, lui, est un aliment actif sur la digestion qui évacue les excès de liquides et de toxines. • L’avocat est riche en vitamine E et C, il stimule la production de collagène et il améliore sa texture. L’avocat est un très bon hydratant.• Le riz un très bon antioxydant et régule le taux de sucre dans l’organisme. Il est riche en vitamine B, sélénium, protéines et magnésium.
 Par Caroline Osta Après les excès... La détox !

Page 55
						

53
 Les Conseils Beauté
 • Le raisin rouge est un excellent antioxydant.• Le tofu est une protéine végétale riche en minéraux et en manganèse.• Le chou frisé est bourré de vitamines A, B, C, E, K, riche en manganèse, en calcium, potassium, fer, magnésium, protéines, acide folique (vit B9). • Le brocoli est riche en vitamines A, B, C, E, K, il vaut mieux le cuire à la vapeur pour garder toutes ses vitamines. Il aide aussi à la régénération des tissus endommagés.• L’artichaut antioxydant, aide à la digestion et réduit le cholestérol.• Les agrumes ont des propriétés anti-oxydantes importantes pour le système immunitaire.• Le saumon et les œufs sont enrichis en Oméga 3, des graisses bénéfiques, anti-inflammatoires qui diminuent le taux de cholestérol. • Le quinoa est riche en protéines qui servent à la formation des enzymes digestives.• L’eau est vitale pour le corps qui en est composé à 70%. Elle hydrate et nettoie les organes. Il est important de boire 1,5l d’eau par jour et tout particulièrement après des excès.
 •Le sélénium est un oligo-élément qui a un effet antioxydant. Son rôle est essentiel dans le fonctionnement du système immunitaire.• Le manganèse, lui, participe à l’utilisation des glucides et des lipides par l’organisme. Il lutte contre les radicaux libres c’est donc un antioxydant.• Le magnésium est un oligo-élément qui va agir sur l’équilibre nerveux et musculaire et sur la digestion. • Le potassium agit en collaboration avec le sodium. Ils maintiennent l’équilibre acido-basique du corps et des fluides. Tout seul, il permet le bon fonctionnement des reins.
 • Le fer est un oligo-élément minéral. Il est très présent dans les globules rouges. Un manque de fer dans le sang provoque une modification de l’oxygène sanguin. Cela peut entrainer une baisse des performances intellectuelles, fatigue, gêne à l’effort.• Le zinc très connu en cosmétique pour être antibactérien et calmer l’acné. C’est un oligo-élément qui joue un rôle important dans le métabolisme des protéines, des glucides et des lipides.• L’acide folique, qui n’est autre que la vitamine B9, produit des cellules, des globules rouges et blancs et renouvelle la peau et la paroi de l’intestin.
 Petit récapitulatif
 • Les soupes sont excellentes pour une détox, elles ont l’avantage des légumes et de l’eau pour s’hydrater.
 Tous ces efforts pour nettoyer notre corps vont aussi nous permettre de recharger l’énergie dont nous allons avoir besoin pour la nouvelle année. Cette détox va nous apporter un bien-être physique et moral, les effets seront visibles sur notre peau et sur l’éclat de notre teint. Ce sera un véritable plaisir de commencer la nouvelle année en pleine forme !
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La Sélection de Miss Carrot
 Le radis noir est drainant, dépuratif et détoxifiant. Idéal en cure après les fêtes et à l’arrivée du printemps. On en trouve chez les herboristes et dans les supermarchés bio. Cure de 1 à 3 mois. Boite de 60 comprimés, entre 13 et 16€ Prendre un comprimé avant chaque repas
 Le gommage corps va enlever les cellules mortes et réactiver la circulation sanguine et lymphatique. A faire une fois par semaine sur une peau mouillée. Gommage corps de Cowshed 350ml, 48€ sur shop.misscarro.com
 Les Conseils Beauté
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 Fleurance nature
 Radis noir Desmodium bio
 La tisane au pissenlit est diurétique, drainante et digestive. Boire une tasse après chaque repas ou préparer une bouteille d’un litre à boire toute la journée. Boite de 15 sachets-filtres, 3€
 TisanePissenlit
 SaluS
 Beurre corporel extra fermeté, à appliquer sur les zones relâchées matin et/ou soir. Il est hydratant, nourrissant et raffermissant. Sa texture fondante est idéale pour faire un massage drainant. 200ml, 36€. Shop.misscarrot.com
 cowShed
 Beurre Corporel
 Gommage Corps Spearmint cowShed
 www.misscarrot.com
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 la nouvelle herboriSterie
 Protection pour toute la familleCe flacon renferme un véritable concentré d'huiles essentielles puissantes et protectrices afin de se prémunir des coups de froid et des microbes environnants. Il s’applique sous la voute plantaire des plus petits (3 ans et +) et sur le thorax et le long de la colonne vertébrale des plus grands. Le petit plus ? Un parfum frais et léger !Disponible sur lanouvelleherboristerie.comA partir de 18€Existe en 15, 30 ou 50 mL
 oral care EfiseptylPratique, avec son petit format, ce spray buccal peut s’emporter absolument partout. Une à deux pulvérisations rafraîchissent immédiatement l’haleine. L’arôme de menthe est ici doublé d’une action antibactérienne. Disponible en grande distributionSpray de 15ml, 4,10€
 Fine Gent’S
 Kit de soin hommeJuste pour vous messieurs ! Avec son packaging design, ce kit offre une solution rapide pour se refaire une beauté de la tête au pied ! Au programme ? Un masque visage au concombre et à l’aloès, des compresses pour les yeux au raisin et au ginseng, un masque capillaire à l'huile d’amande et une crème pour les pieds.Disponible sur asos.fr 10,5€
 leS tendanceS d’emma
 Kit Eco Belle NomadeEconomiques et écologiques, ces carrés démaquillants lavables remplacent à merveille leurs alter egos jetables. Dès votre retour de voyage, glissez-les à l’intérieur du filet de lavage amovible, direction la machine à laver, en même temps que vos vêtements !Disponible sur tendances-emma.fr, 9,90€
 pour un week-end improvisé !Nos essentiels
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Sports d’hiver :
 56
 Après le ski, la luge ou encore le snowboard, les plateaux enneigés voient défiler de nouvelles disciplines de glisse insolites. Le but ? Multiplier les plaisirs ! Zoom sur des pratiques encore méconnues.
 A la découverte d’un sport
 Le SnowscootNé en 1991, sous l’impulsion de fervents pratiquants de BMX, le Snowscout séduit par son côté extrême et sensationnel. Grossièrement, cela ressemble à une planche de snowboard coupée en deux et reliée à un cadre de trottinette. Il peut se pratiquer sur ou en dehors des pistes et les différentes disciplines comme la descente ou le freestyle sont encadrées. Auparavant réservé à un petit groupe de passionné, la discipline a su sortir de l’anonymat grâce à la médiatisation des compétitions. On trouve même aujourd’hui des Snowscoots conçus pour les enfants.
 Le SnowkayakVéritable curiosité, le Snowkayak permet de dévaler les pistes sur un bateau ! Comme sur l’eau, les sportifs se servent de pagaies pour tourner. Pour dévaler les pistes, les kayaks sont fartés, à l’image des skis et snowboards et peuvent atteindre les 50 km/h ! A noter
 que les télésièges refusent l’accès avec ce matériel particulièrement encombrant.
 en quête de nouvelles sensations !
 Par Axel Ménard
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 A la découverte d’un sport
 Le YoonerInspiré du Paret, utilisé au début du siècle dernier par les écoliers en Haute-Savoie, le yooner est un engin de glisse hybride, à mi-chemin entre la luge et le ski. Léger et maniable, il se compose d’une assise, d’un amortisseur, d’un petit mono-ski et d’un manche. Offrant de belles sensations au ras du sol, l’impact des chutes est limité : vous ne tombez que de quelques
 centimètres. Moins physique que le ski, il est particulièrementadapté aux montagnards occasionnels ou débutants !
 L’airboardRéservé aux amateurs de sensations fortes, l’airboard permet de dévaler les pentes la tête la première ! Cet engin de glisse gonflable dérivé de la luge se veut à la fois léger et confortable. L’apprentissage est particulièrement rapide, le simple poids du corps suffit à orienter l’airboard sur des pistes plus ou moins raides. Inutile de préciser que le port du casque est indispensable et qu’un masque est fortement recommandé !
 Le snake glissEnvie d’émotions partagées ? Le shake glisse s’inscrit au palmarès des nouvelles disciplines de glisses conviviales. Pour cette pratique collective, le principe est simple : chaque participant dispose d’une luge spécifique avec laquelle il s’attache aux autres afin de former un seul ensemble à la manière d’un serpent. À la tête de celui-ci, un moniteur spécialisé dirige l’attelage le long des pistes. En pratique, les places se trouvant à l’avant offrent une approche plutôt calme, idéale pour les enfants. Plus on se situe vers l’arrière du train de luge, plus l’onde de virage sera prononcée… Et les sensations au rendez-vous !
 en quête de nouvelles sensations !
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Le Produit du Mois
 L’ananas un fruit exotique de saison !
 58
 L’ananas contient une grande quantité de broméline, une enzyme qui agit en fractionnant les protéines, facilitant ainsi leur digestion et leur drainage dans l’organisme. La broméline est souvent présentée comme une substance amaigrissante miracle : attention aux idées reçues ! On lui attribue bien un pouvoir désinfiltrant utile pour lutter contre la rétention d’eau et la cellulite mais son effet reste à nuancer.
 Ce fruit exotique est une excellente source de manganèse, un oligo-élément aidant à prévenir les dommages causés par les radicaux libres : vieillissement de la peau, tâches de vieillesse, rougeurs, voire, dans certains cas, le développement d’un cancer.
 Côté vitamines, 200g d’ananas apportent la moitié des Apports Journaliers Recommandés en vitamine C. On retrouve aussi dans ce fruit des quantités non négligeables de vitamines B3 (contre le cholestérol) et B5 (régénérant les cellules) et de béta-carotène.
 Quelques précautions !L’ananas fait partie des aliments “ histamino-libérateurs ” et peut provoquer chez les sujets prédisposés des réactions allergiques. Il est aussi connu pour favoriser l’apparition d’aphtes.
 L’ananas a longtemps été considéré comme un fruit exotique rare. On le
 trouve désormais facilement toute l’année mais sa pleine saison reste entre
 décembre et mars. Un bon prétexte pour passer en revue ses bienfaits !
 www.biodupays.fr
 Des produits bio,
 frais et de saison !
 Comment ça marche ?Vous commandez en ligne jusqu'au dimanche soir
 Nous collectons les produits chez les producteurs locaux
 Vous êtes livré la semaine suivante dans votre quartier en point relais !
 Fruits & Légumes
 Pain & Oeufs Frais
 Epicerie salée & sucrée
 Boissons
 Soins & Cosmétiques
 Comment le choisir ?Tout d’abord, la couleur n’est pas un critère primordial. En effet, elle change d’une variété à l’autre et en fonction de l’origine géographique du fruit. Un ananas mûr doit être lourd et dégager une odeur sucrée, douce et suave. Encore un doute ? Tirez une des feuilles de la couronne, si elle vient facilement, le fruit est mûr !
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Ingrédientspour 4 personnes
 - 1 petit ananas « avion »- un brin de coriandre
 fraîche- 100g de gelée de pomme- une petite boite de crème de coco- 10 cl de lait- 10cl de crème fleurette- 8g de gélatine- 40g de sucre- 10g de rhum blanc
 59
 L’ananasEplucher puis tailler un petit ananas “avion” en petits dés, ciseler un brin de coriandre fraîche, mélanger avec 100g de gelée de pomme pour lier l’ensemble.
 Crème de pina-coladaA part, faire chauffer une petite boîte de crème de coco avec 10cl de lait et 10cl de crème fleurette à 50 °. Incorporer 8 g de gélatine préalablement trempée dans l’eau
 froide, puis 40g de sucre et 10 g de rhum blanc, verser la crème de pina colada dans de petites verrines. Laisser figer au réfrigérateur au moins une heure.
 Dressage Déposer la mosaïque d’ananas sur la crème de pina colada figée puis un petit biscuit coco, comme une mouillette
 Une mosaïqued’ananas à la coriandre, crème pina colada et biscuit coco
 La Recette du Chef
 Après 25 ans dans le centre historique d’Antibes, Christian Cottard et Andréa, sa compagne, viennent de réhabiliter une superbe demeure bordée d’un joli jardin terrasse à deux pas de la place De Gaulle. Le pâtissier, formé très jeune à l’art de la gourmandise, se lance désormais dans un tout nouveau projet d’une envergure sans précédent : réunir dans un même lieu sa pâtisserie, un restaurant et bientôt une école pour transmettre son savoir !
 Pâtisserie Cottard8 Boulevard Dugommier 06600 Antibes - Tél. : 04 93 34 09 92
 Ouvert du lundi au samedi de 8h00 à 19h www. patisserie-cottard-antibes.fr
 Déroulé
 Par Christian Cottard
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Tous à table ! Y a-t-il besoin d’en dire plus ? Ici, il est question de goûts, de nourriture,
 de sens, de partage… Tout ce qui régit notre quotidien alimentaire ! Dès trois ans, faites voyager vos enfants dans un univers gustatif très riche. Associer les saveurs, démêler l’acidité de la douceur, comprendre que les cinq sens interviennent dans la dégustation... Bref ! Tout savoir sur l’art de la dégustation. Au total, six expositions ludiques et pédagogiques sont proposées à nos pitchouns.
 L’exposition “ Miam Miam, Porte un autre regard sur ton assiette ” ( 3 - 6 ans ) Fromager, boucher, primeur, boulanger... Que mange-t-on chaque jour ? Et surtout, qu’est ce qui se cache derrière tous ces aliments ? On apprend ! Et on approfondit à l’issu de la visite avec les ouvrages mis à disposition.
 L’exposition “ 400 goûts ” ( 3 - 6 ans ) Secouez vos sens ! Ils sont tous indispensables lors d’une dégustation. La vision, pour observer couleur, forme et texture. L’audition pour reconnaître les
 bruits de cuisine et de mastication. L’olfaction, bien sûr mais aussi le toucher... On découvre également les ustensiles de cuisine pour imaginer des recettes et l’épicerie pour bien ranger l’étal... Il y a du boulot !
 L’exposition “ Self Info repas ” ( Dès 6 ans ) La plus ludique ! Pénétrez dans un «véritable self» et soyez acteurs de votre repas et de votre santé. A travers un parcours comme à la cantine, découvrez l’équilibre alimentaire, comprenez vos habitudes et surtout, adoptez les bonnes attitudes.
 L’Eco’ Parc
 60
 Par Coralie Bouisset
 se met à table ! Depuis le 18 octobre dernier et jusqu’au 10 mars prochain, l’Eco’ Parc de Mougins accueille l’exposition “Tous à table”, concoctée en partenariat avec la Cité des sciences et de l’industrie. Après l’exposition de l’an dernier, “C’est quoi le corps humain”, la structure propose cette année d’assimiler ce qu’est le “bien manger”. Au menu ? Des ateliers pédagogiques et ludiques pour les enfants de 3 à 14 ans.
 Le Coin des Enfants
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 Le Coin des Enfants
 L’exposition “ O2 Market ” (Dès 6 ans ) A vos cadies ! Ecolabels, consommation, cycle de vie d’un produit... Devenez un consommateur averti ! Alimentaire, cosmétique, entretien, mobilier, textile, bricolage, électroménager, papeterie : on parle de tout, pour bien comprendre et se remettre en question.
 L’exposition “ À tous les goûts ” (Dès 7 ans ) Cap sur l’éveil de vos papilles ! On explore le chemin du goût et on part à l’aventure grâce aux expériences sensorielles proposées... On découvre (ou retrouve) les saveurs de l’enfance, on fiche les idées reçues à la poubelle, on teste de nouveaux goûts.
 L’exposition “ Bon Appétit ” (9 - 14 ans ) Cinq thèmes sont abordés : “Bien dans ton assiette”, “Pourquoi manges-tu ?”, “Enquête sur les aliments”, “Le goût des autres”, “Une faim de citoyen ! ”... Autant de sujets sur lesquels vous pourrez ensuite débattre avec vos pré adolescents. Trente éléments interactifs viennent étayer le parcours : multi-médias, audiovisuel, activités... A vous de jouer !
 L’exposition “ Laboratoire d’analyse sensorielle ” ( Tout public ) Mécanismes de la dégustation... Késako ? Découvrons ! Physiologie du goût, reconnaissance des odeurs, des arômes, influence de la vue sur la perception gustative... Il y a de quoi faire. Dans un dispositif en arc de cercle les visiteurs sont installés dans des isoloirs en situation de dégustateurs : Salé ? Sucré ?
 Acide ? Amer ? Pomme ? Poire ? Pêche ? Venez tester votre connaissance gustative !
 Exposition photographique de Peter Menzel ( Tout public ) Comment les hommes se nourrissent-ils ? Quelles sont les conséquences des choix alimentaires sur la santé, l’environnement, la vie des hommes ? Qu’est-ce que la faim dans le monde ? La mondialisation ? Comment venir en aide aux personnes les plus démunies dans les pays riches ? Autant de questions que chacun devrait se poser. Le principe ? Des familles sont photographiées devant la nourriture qu’elle consomme en une semaine. La légende stipule la dépense que cela représente en euros. On mesure ainsi du premier coup d’œil à quel point les différences économiques sont aussi grandes que les différences culturelles.
 772 chemin de Font de Currault, 06250 MouginsJusqu’au 10 mars 2015
 Samedi & Dimanche, de 10h à 18hToute la semaine en période de vacances scolaires
 Tarifs : 4 euros (enfant), 6 euros (adultes).Renseignements : 04 93 46 00 03
 www.ecoparc-mougins.fr
 Infos pratiques
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Charlotte - David Foenkinos Gallimard, 18,50€ J’ai tout lu de David Foenkinos et pourtant, j’appréhendais ce bouquin. C’est terrible d’apprécier à ce point un auteur qu’on recule le moment de lire son dernier ouvrage pour diminuer le temps d’attente avec le suivant. Son obtention du prix Renaudot m’a finalement convaincue. J’ai d’abord eu du mal à entrer dans l’histoire, c’est toujours difficile avec une biographie... Mais quelle biographie ! Celle de Charlotte Salomon, peintre, juive, morte à l’âge de 26 ans lorsqu’elle était enceinte. L’auteur lui voue une véritable fascination (tout comme Beigbeder à Oona ). “ Pendant des années, j’ai pris des notes. J’ai parcouru son œuvre sans cesse. J’ai cité ou évoqué Charlotte dans plusieurs de mes romans. J’ai tenté d’écrire ce livre tant de fois.” Et ce livre est divin cher David. Écrit avec force, passion, amour et un style d’écriture aussi oppressant que ce que vous avez pu ressentir et que vous décrivez si bien à la page 70 :“ je n’arrivais pas à écrire deux phrases de suite. Je me sentais à l’arrêt à chaque point. Impossible d’avancer. C’était une sensation physique, une oppression. J’éprouvais la nécessité d’aller à la ligne pour respirer.” Nous aussi.
 Oona & Salinger - Frédéric Beigbeder Grasset, 19€ Délectable, de la première à la dernière ligne. Oui, on parle de sexe, d’alcool et de drogue comme dans chaque ouvrage de Beigbeder. Mais comme dans chaque ouvrage de Beigbeder on parle aussi d’amour... Et quelle histoire cette fois ci ! Ou devrais-je dire quelles histoires... Oona, Salinger, Chaplin, sacré trio ! Le tout sur fond de seconde guerre mondiale, sans jamais tomber dans le pathos. Toutes les deux pages on rêve de noter une citation sur un coin de feuille. Passion, force, brutalité, horreur, art, rêve américain sont autant de mots qui peuvent qualifier ce coup de cœur de la rentrée littéraire 2014. La fin de la 4ème de couverture ? “ Ils ne se marièrent jamais et n’eurent aucun enfant.” Entre Chaplin et Salinger, Frédéric Beigbeder a fait son choix. A vous de faire le votre. Un seul conseil, foncez en librairie, le livre vaut vraiment le détour.
 62
 Le Coin Lecture
 e Coup de Coeur de la Rédaction
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Prête-moi ton âme - Alexandre Grigoriantz Éditions trajectoire, 18€ Une histoire tout simplement incroyable. L’auteur vous emmène au cœur d’un voyage à travers le temps et l’espace mais aussi et surtout à travers les corps et les âmes. Alexandra, Antiboise, victime d’une embolie pulmonaire sort d’un coma de trois mois en oubliant complètement qui elle est réellement. Sa sœur ? Elle ne la reconnaît pas. Sa mère ? Elle ne lui dit pas grand chose non plus. Alexandra est persuadée de s’appeler Florence et d’avoir été victime d’un accident de scooter. Amnésie ? Schizophrénie ? Rien de tout cela. Alexandra est habitée par l’âme de Florence qui la guide dans sa vie quotidienne et dans ses rapports humains. Un voyage étrange au cœur de la vie mais aussi de la mort, ou tout du moins ce qu’il y a après. Expérience de mort imminente, phénomène de sortie de corps, cas de personnalité multiples... Un livre troublant.
 Tribunal du Sida - Kévin Sylvestre Yohou L’Harmattan, 11,50€ Véritable problème de santé publique dont nous parlions dans notre dossier pathologie du numéro précédent des Carnets Santé, le sida est abordé ici sous la forme originale d’une pièce de théâtre. Le but ? Retracer l’impact de la contamination par le VIH et du sida dans la société. La scène se déroule dans un tribunal où monsieur VIH /sida est un personnage incarnant ce fléau qui affecte le monde. Face à lui, plusieurs plaintes des secteurs d’activités tels que la santé, l’environnement, la culture ou la société civile. L’auteur montre ainsi que le sida est loin d’impacter le seul domaine de la santé et que la solution à apporter est globale... Ne resterait plus qu’à la trouver.
 Tout ce qu’il faut savoir avant une grossesse Pr François Olivennes Marabout family, 7,99€ Un guide très complet, peut être même trop ! Adressé aux couples qui désirent avoir un enfant, cet ouvrage de plus de 200 pages au prix très (très!) abordable vous offre un tour de horizon de tout ce qu’il est important de savoir avant de se lancer dans cette grande aventure : préparation, vigilance, bilan de santé, temps de conception, problèmes d’infertilité avant d’arriver (enfin!) au début de grossesse. Le point négatif ? A la lecture de ce livre, toute personne normalement constituée aura l’impression de tout mal faire ! Un tantinet angoissant, prenez ce livre pour ce qu’il est : un recueil de bons conseils et d’infos utiles... A consommer avec modération pour évitez de stresser (ce qui est d’ailleurs néfaste pour la conception !).
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