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Ce qu’il faut savoir sur le café

Mais notre corps recéle lui-méme tout une pa-
noplie de réponses a ces tracas hivernaux qu'il
s'agisse, entre autres, d’hormones ou d'anti-
corps. A charge pour nous de booster leur fonc-
tionnement ou production grace a un mode
de vie adéquat, certaines pratiques saines, ou

encore une alimentation adaptée. La nature est
si bien faite qu'a Madagascar par exemple, les
agrumes, alliés incontestés de notre immunité,
remplissent les étals pendant la saison froide.

Que faut-il faire pour rester en bonne santé et se
sentir bien dans sa peau et dans sa téte malgré
le froid ? Nous ferons un petit tour de la ques-

tion dans ce numéro. Bonne lecture.
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Breves actus

Paludisme
Un nouveau vaccin en Afrique

5) /= millions de doses du R21, nouveau vaccin contre le paludisme mis au point par le
= ®F Serum institute of India (SlI), sont prévus étre distribuées en Afrique a partir de ce
mois de mai. Celui- ci est vendu a 4 dollars ou moins I'unité au cours de la premiéere année de
déploiement, mais le prix pourrait encore diminuer au fur et 8 mesure que la production aug-
mente, selon le directeur général du laboratoire Sll, Adar Poonawalla. Jusque-I3a, le Tchad, la
République centrafricaine, la RD Congo, le Mozambique et le Soudan du Sud devraient étre
les premiers pays africains a recevoir les premieres doses mais 'Ouganda et le Nigeria ont
d’ores et déja manifesté leur intérét, tandis que le Ghana a déja approuveé ce nouveau vaccin
antipaludique. Le vaccin R21 cible le « sporozoite » du plasmodium qui est la premiere forme
du parasite du paludisme injecté par 'anophele dans le corps humain. Le vaccin libére des
parties d'une protéine sécrétée par le sporozoite, lesquelles sont associées a une partie du virus de I'hépatite B, connue pour
déclencher une forte réponse immunitaire. Développé par Sl avec I'université d'Oxford, le R21 a obtenu la recommandation de
I’Organisation mondiale de la Santé en octobre 2023 pour la prévention du paludisme « chez les enfants a risque de contracter
la maladie ».

Tik'Tok Lite

Des < risques pour la santé mentale », selon la Commission européenne

gous la pression de la Commission européenne, TikTok Lite abandonne volontairement b - b |

h_Vsa fonctionnalité permettant de gagner des jetons qui peuvent étre convertis en bons ?‘ - 6
d’achat en contrepartie du temps passé sur le réseau social. Des piéces virtuelles qui peuvent

étre échangées contre des cartes-cadeaux. La Commission européenne, qui parle de « ré- d
compenses addictives » estime tout simplement que l'application présente des risques i
graves pour la santé mentale des utilisateurs. « Les flux incessants de vidéos courtes et
rapides peuvent sembler amusants, mais ils exposent nos enfants a des risques d'addic-
tion, d'anxiété, de dépression, de troubles alimentaires, de réduction des capacités d'atten-
tion (...) TiKTok Lite est aussi toxique et aussi addictif que les cigarettes 'light' », a, lui, réagi _A ﬂ -"‘
le commissaire européen au Numérique, Thierry Breton. Dans une étude publiée I'année

derniére, Amnesty international avait déja pointé du doigt les effets néfastes quaurait Tiktok. Lorganisme avait alors indiqué
que ce dernier constitue un « espace toxique et addictif pour les enfants », et « aggrave des problemes de santé mentale
existants » En septembre 2023, le réseau social avait également déja écopé de 345 millions d'euros d'amende dans I'Union
européenne « pour ne pas avoir suffisamment pris en compte les risques pour les moins de 13 ans ».
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Vaecination antipolio
Plus de 12 millions d’enfants ciblés

‘[*ne nouvelle campagne de vaccination de masse contre la poliomyélite a lieu du 14 au 17 Fr,
) mai dans tout Madagascar. Au total, celle-ci cible 12.851149 enfants de moins de 15 ans, ..4}
avec pour stratégie le porte-a-porte, ainsi que les déplacements des agents vaccinateurs [
dans les créches, écoles, marchés... Les parents peuvent également emmener leurs enfants
se faire vacciner auprées des centres de santé. Cette campagne intervient dans un contexte
ou la Grande ile fait face a une recrudescence de la poliomyélite depuis 2020, alors que le
pays avait été certifié exempt de poliovirus sauvage autochtone en juin 2018. D’aprés les
chiffres de TOMS, 287 cas ont été confirmés (en novembre 2023), dont 45 cas paralytiques :
et 198 détections dans des échantillons d'eaux usées. Deux cas paralytiques ont été signa- =

Iés chez des adultes (4gés de 32 et 29 ans) I'année derniere. Madagascar est actuellement classé par le Reglement sanitaire
international (RSI) comme Etat infecté par la variante circulante du poliovirus de type 1 avec un risque de propagation inter-
nationale, et donc placé sous recommandations temporaires depuis janvier 2023. Dans le méme registre, le pays a accueilli il
y a quelgques semaines une délégation de I'Initiative mondiale pour I'élimination de la poliomyélite (IMEP), visite qui a eu pour
objectif de soutenir le renforcement de la vaccination de routine et la lutte contre la résurgence de la poliomyélite.
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Arthrose

Prendre soin
de nos articulations

Aves vous déja réfléchi a limportance des
articulations dans notre corps ? Elles sont es-
sentielles au mouvement. Il est donc crucial de
les comprendre afin de mieux en prendre soin.
en particulier quand des maladies telles que
larthrose peuvent sérieusement affecter leur
Jonctionnement.

Dossier

Les articulations revétent une importance cruciale pour la mobilité et le fonctionnement du corps. Elles s'apparentent a des
charniéres ou des connecteurs dans le corps qui permettent aux os de bouger. Imaginez-les comme des piéces de Lego qui
se rejoignent pour nous permettre de plier les bras, de tourner ta téte ou de sauter.

Comment reconnaitre une articulation saine ?

Les articulations les plus importantes
sont doublées, sur leur face interne,
d’'une membrane qui sécréte la synovie.
Cest un liquide visqueux qui joue un role de
lubrifiant et qui permet au mouvement de
se faire sans frottement.

Pour gqu’une articulation assure sa mission,
qui est de permettre un mouvement sans
friction mais aussi d’absorber les chocs, elle
doit donc impérativement disposer de ces
deux éléments : liquide synovial et cartilage.

Un cartilage articulaire sain est comme un
matelas bien confortable pour les os. Il est Colonne vertébrake
constitué de quatre éléments importants.
Tout d'abord, il y a les « protéoglycanes »,
qui sont comme des éponges qui attirent
et retiennent l'eau, gardant ainsi le cartilage
bien humide. Ensuite, il y a I' « acide hyalu-
ronique » une épine dorsale soutenant les
protéoglycanes et gardant le cartilage so-
lide.

Puis, il y a le « collagene de type 2 » qui
forme une sorte de réseau pour garder les
protéoglycanes a leur place, et d'autres pro-
téines adhésives qui aident a maintenir le
tout ensemble

Enfin, les « chondrocytes », qui, en ouvriers

du cartilage, fabriquent le collagéne, les

] s -
protéoglycanes et lacide hyaluronique, Larthrose touche autant les articulations de la colonne vertébrale
maintenant ainsi le cartilage en bon état. que celles du genou. de la hanche. des mains et des pieds.



Comment @’'arthrose impacte-t-il nos articulations ?

I ‘arthrose est considérée comme la
pathologie articulaire la plus fré-
guente au monde.

Selon I'Organisation mondiale de la
Santé, en 2019, environ 528 millions de
personnes dans le monde étaient tou-
chées, ce qui représente une augmen-
tation de 113 % par rapport a 1990. La
grande majorité, soit environ 73 %, des

personnes atteintes d'arthrose ont plus
de 55 ans, et parmi elles, environ 60 %
sont des femmes.

Larthrose est classée comme primaire
et secondaire. Larthrose primaire est
une dégénérescence du cartilage liée a
I'age.

Larthrose secondaire est due a une pa-
thologie comme des rhumatismes, des

infections et des traumatismes (mouve-
ment répétitif prolongé, accident, frac-
ture).

Les zones les plus touchées par lar-
throse sont la hanche, que l'on appelle
alors la coxarthrose, le genou (gonar-
throse), I'arthrose des doigts ou digitale,
ainsi que l'arthrose sur la colonne ver-
tébrale plus précisément au niveau des
cervicales et les lombaires.

La formation de I'arthrose suit des ¢tapes successives.

Lffritement du cartilage

I commence par un effritement du
cartilage qui va de la surface vers la
profondeur.

Autres tissus

Les morceaux de cartilage se retrouvent
dans le liquide qui lubrifie l'articulation,
appelé le liquide synovial. Cela cause
une réaction inflammatoire dans la
membrane synoviale, ou synovite, fai-

Les becs de perroquet

Quand le cartilage de l'articulation se
détériore a cause de l'arthrose, l'os en
dessous subit plus de pression et de
frottement.

En réponse a cela, I'os essaie de se répa-

Quand la quantité de fissure augmente,
le cartilage disparait, laissant l'os a nu
qui va s’'user a son tour. Il y a alors un

sant en sorte que l'articulation produit
plus de liquide que nécessaire, ce qui
crée un épanchement.

De plus, a cause de cette inflammation,

rer en formant de petites excroissances
osseuses appelées ostéophytes, aussi
connues sous le nom de « becs de per-
roquet ».

Ces derniers constituent en réalité une
tentative positive du corps de réparer le

frottement entre les os qui cause de la
douleur, de la raideur articulaire et un
gonflement.

la membrane synoviale ne peut plus
produire assez d’acide hyaluronique,
lequel est pourtant essentiel pour que
I'articulation bouge facilement et ab-
sorbe les chocs.

cartilage endommagé.
Dans certains cas, ces excroissances
sont petites et discrétes, surtout autour
des bords de I'articulation. Mais parfois,
elles peuvent devenir plus grosses pour
stabiliser I'articulation.




Sympmmos et évolutions
Larthrose se caractérise principalement par la douleur, qui survient apres l'utilisation d'une articulation ou apres
une période d'inactivité. Les symptomes de l'arthrose se développent lentement au fil des ans et peuvent varier d'une

personne a l'autre.

Les symptémes les plus courants comprennent :

e Des douleurs dans l'articulation touchée par l'arthrose.

o Une raideur articulaire, surtout le matin ou apres avoir été immobile pendant un certain temps.

o Parfois, on peut ressentir une sensation de grincement lorsque I'on bouge I'articulation, cela est dU a I'usure du cartilage

a un stade avancé de la maladie.

o Dans la vie quotidienne, les personnes souffrant d’arthrose ont des difficultés pour lacer leurs chaussures, monter les es-

caliers, effectuer des tdches ménageres, ou se relever d’une chaise.

o Il est possible d’avoir des réveils nocturnes a cause de la douleur.

Larthrose évolue par poussées congestives inflammatoires qui peuvent étre douloureuses. D’apres la HAS (Haute autorité de
Santé), 'arthrose périphérique (au niveau des articulations des membres supérieurs et inférieurs, dont les bras et les jambes)

entraine une diminution de la mobilité pour 80% des gens.
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Pourquoi I’'arthrose me réveille a 3-1 heures du matin ?

e cortisol, une hormone essentielle
_dproduite par les glandes surrénales,
est crucial pour le corps dans sa réac-
tion contre la douleur. Cette hormone
fabriquée a partir du cholestérol dis-

pose d’'une puissante action anti-in-
flammatoire. Mais sa sécrétion n’est pas
constante et connait des variations sur

le cycle de 24 heures.
Clest ainsi que sa production baisse en

soirée et est a son plus bas taux pen-
dant la deuxiéme partie de la nuit, d’ou
une réactivation ou intensification de la
douleur inflammatoire pendant cette
période.




Facteurs de risque

Plusieurs facteurs peuvent accroitre le risque de développer de l'arthrose.

e L'age est I'un des principaux facteurs de risque de I'arthrose.
o L'hérédité joue également un réle dans le développement de I'arthrose. Si vos parents ont souffert d'arthrose, vous avez
un risque accru de développer la maladie.

o Le surpoids et I'obésité sont des facteurs de risque majeurs de l'arthrose pour plusieurs raisons. D'une part, le poids sup-
plémentaire exerce une pression mécanique plus importante sur les articulations, en particulier les genoux. D'autre part,
I'exces de poids peut provoquer des processus inflammatoires qui contribuent a la détérioration du cartilage.

e Lesanomalies anatomiques telles que le genou valgum (genoux cagneux), le genu varum (genoux arqués), la dysplasie de
la hanche et le syndrome rotulien peuvent exercer une contrainte supplémentaire sur les articulations, ce qui augmente
le risque de développement de l'arthrose.

e Lésion a larticulation, par exemple fractures, entorses, tension répétée dans le sport ou au travail ;

o Maladies articulaires préexistantes, comme la polyarthrite rhumatoide ou la goutte ;

o Maladies métaboliques spécifiques, comme le diabete ;

Alimentation et arthrose

Certains aliments peuvent aider a sou-
lager les symptomes de larthrose en
raison de leurs propriétés anti-inflam-
matoires et antioxydantes.

Les huiles d'olive et de colza, ainsi que
les fruits, les légumes et les légumi-
neuses, sont riches en substances an-
ti-inflammatoires.

Le piment de Cayenne, la griffe du
diable, le gingembre et le curcuma
contiennent des composés actifs qui
peuvent soulager la douleur causée par
I'athrose.

Les poissons gras, tels que la sardine, le
maquereau, le saumon et le thon frais,
sont riches en acides gras oméga-3,
qui ont des propriétés anti-inflamma-
toires bénéfiques pour les personnes
atteintes d'arthrose. Si vous ne mangez

pas de poisson, vous pouvez opter pour
des alternatives comme I'huile de pois-
son, I'huile de krill ou I'huile de lin.

Certaines huiles, comme I'huile d'olive
extra vierge, I'huile d'avocat et I'huile de
carthame, peuvent également réduire
I'inflammation grace a leurs propriétés
anti-inflammatoires.

Enfin, les fruits et légumes riches en
antioxydants, comme les baies, les
agrumes, les cerises et les légumes cru-
ciferes, peuvent aider a lutter contre les
radicaux libres responsables du vieillis-
sement cellulaire et contribuer a préve-
nir l'arthrose.

Par contre, il faut limiter la consomma-
tion de sucre, d'huiles riches en oméga
6, de viande rouge et charcuteries, d'al-
cool, ainsi que d'aliments frits.

Aectivités physiques et arthrose

Tous les sports sont bénéfiques pour
prévenir l'arthrose, a condition d'étre
pratiqués de maniére réguliére et sur le
long terme.

Certains sports, comme la nata-
tion, le cyclisme, le yoga, le tai chi ou
l'aquagym, mettent moins de pression
sur les genoux et le bassin, ce qui peut
aider a réduire la raideur articulaire.
L'essentiel est de rester actif pour pré-

venir ou ralentir I'évolution de l'arthrose.
Sil'arthrose est déja présente, il est pré-
férable de choisir des sports qui ne pro-
voquent pas de douleurs importantes
pendant ou apres l'exercice.

Il est important d'adapter I'intensité et
la durée de l'activité en fonction de son
état de santé, notamment en cas de
poussée inflammatoire.

:
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Grace a leurs vertus anti-inflammtoires
et antioxydantes. certains aliments

sont bénéfiques pour
les personnes souffrant darthrose.

Le sport constitue un allié important

dans la prévention de Uarthrose.



Comment déteeter I’'arthrose ?

L'imagerie est souvent nécessaire pour
diagnostiquer et évaluer [arthrose
de maniére précise. La radiographie
est généralement la premiere étape
d'imagerie utilisée car elle permet de
visualiser les changements structu-
rels, tels que la diminution de l'espace
articulaire, la formation d'ostéophytes
(excroissances osseuses) et la présence
de calcifications.

Cependant, elle peut ne pas détecter
les premiers stades de l'arthrose ou
fournir des informations détaillées sur
les tissus mous.

Dans les cas ou une évaluation plus
détaillée est nécessaire, I''RM (image-
rie par résonance magnétique) ou le
scanner peuvent étre utilisés. L'IRM est

particulierement utile pour visualiser les
tissus mous tels que le cartilage, les li-
gaments et les tendons.

Consulter un thérapeute peut étre
bénéfique  pour les  personnes
atteintes d'arthrose. En effectuant un
questionnaire détaillé sur la présen-
tation de la douleur, I'age, les habitu-
des de vie et en réalisant un examen
clinique, le thérapeute peut mieux
comprendre la situation de son patient.

En se basant sur ces informations, il
pourra recommander des traitements
adaptés, des exercices spécifiques et
des modifications du mode de vie qui
peuvent aider a soulager la douleur, a
améliorer la mobilité articulaire et a
ralentir la progression de l'arthrose.

Comment traiter I’'arthrose ?

Les traitements pour l'arthrose comprennent des options variées.

L’imagerie médicale intervient
dans le diagnostic de l'arthrose.

o Lesthérapies manuelles visent a améliorer la mobilité et a soulager la douleur.

o Lestraitements médicamenteux visent a aider a gérer la douleur et a améliorer la fonction articulaire chez les personnes
atteintes d'arthrose. En premiere intention, les antalgiques sont utilisés pour soulager la douleur, soit par voie orale, soit
sous forme de gel, surtout lors de fortes poussées inflammatoires. Les anti-inflammatoires non stéroidiens (AINS) sont
également prescrits pour soulager la douleur, mais ils n'ont aucun effet sur I'évolution de la maladie (traitement symp-
tomatique). En cas d'inefficacité de ces traitements, le médecin peut proposer des infiltrations de corticoides ou d'acide
hyaluronique. De nouvelles études suggerent que les injections de PRP (plasma riche en plaquettes) sont plus efficaces
que les corticoides et 'acide hyaluronique pour soulager la douleur et améliorer la fonction articulaire.

o Larthroscopie nettoyage permet de nettoyer l'intérieur de l'articulation en retirant les débris ostéo-cartilagineux.

o Lostéotomie permet de ré-axer le genou.

o La mosaicplastie est une technique de greffe du cartilage du genou.

o Larthroplastie est une intervention chirurgicale consistant a rétablir la mobilité d'une articulation en créant un nouvel
espace articulaire

Le suivi avec un thérapeute manuel est compatible avec un traitement médicamenteux. Il est essentiel de comprendre
qu'actuellement, il n'existe aucun traitement permettant de guérir I'arthrose ou d'arréter son évolution. Les différentes so-
lutions thérapeutiques visent principalement a soulager les symptémes et a ralentir la progression de la maladie. Chaque
option de traitement présente ses avantages et ses inconvénients. Il est donc primordial de discuter avec un professionnel
de la santé pour déterminer le plan de traitement le plus approprié a chaque cas.

r:w‘
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De la thérapie manuelle aux interventions chirurgicales. en passant par U'administration de médicaments.,
toul un éventail de techniques est actuellement disponible pour le traitement de Uarthrose.




Que ditlarecherche sur I'arthrose ?
I es chercheurs ont découvert de nouvelles pistes prometteuses pour traiter I'arthrose. Bien qu’en stade d’essai clinique,
ces recherches sont prometteuses.

En l'occurrence, on peut citer celles menées sur le dérivé d'une protéine appelée angiopoiétine-like 3. Celle-ci intervient dans
le métabolisme des graisses et favorise le stockage des graisses dans le corps. Dans une étude, les chercheurs ont montré
que ce dérivé de I'angiopoiétine-like 3 pouvait aider a former du nouveau cartilage. En laboratoire, ce composé a favorisé la
fabrication de nouvelles cellules cartilagineuses et a permis de régénérer le cartilage des articulations

Indiqué pour les douleurs chroniques au genou, le bloc nerveux géniculaire est, en outre, *

une technique d'épargne motrice qui anesthésie les branches sensorielles terminales ; I‘I‘:—:H
innervant l'articulation du genou, entrainant une anesthésie de la loge antérieure du
genou. La répartition de l'anesthésie de chaque nerf se fait principalement dans le qua-
drant correspondant.

Le dénosumab, lui, est un traitement anti-ostéoclastique utilisé dans le traitement de
larthrose des doigts. Il empéche le développement et |'activation des ostéoclastes (cel-
lules qui érodent le tissu osseux), avec des résultats récents qui confirment son intérét.

Enfin, le développement de I'Intelligence artificielle est aujourd’hui tel que, combinée
avec I'IRM, celle-ci permet un diagnostic trés précoce en décelant des Iésions de l'ar-
throse invisibles pour I'ceil humain, voire des années avant qu’il N'apparaisse. Le stress
agit comme un amplificateur de cette inflammmation, contribuant ainsi a intensifier la douleur ressentie.

Dans tous les cas, le role de l'activité physique et de la thérapie manuelle s’avere primordial pour aider a la réduction des

symptdémes de I'arthrose, améliorer la fonction articulaire et maintenir une meilleure qualité de vie.
Nambinina JAOZARA
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Psycho

Le bonheur, une question d " hormones

Y a-t-il une formule magique pour rester tout le
temps heureux ?

Bien sir que non ! Le bonheur est influencé par de

nombreux aspects de notre vie

que le travail, les études, ou la famille. Cependant,
nous ne sommes pas totalement impuissants face
aux défis de la vie. Les scientifiques nous disent que
nous pouvons exercer un certain controle sur notre
bien-étre. Cela, en partie grace aux hormones du

bonheur.

Bien que le bonheur complet et perma-
nent ne soit pas réaliste, il est possible
d'adopter des habitudes et des com-
portements qui favorisent la libération
des hormones du bonheur qui peuvent
nous aider a nous sentir mieux dans
notre vie quotidienne.

Comment ? Il faut d’abord savoir qu’une
hormone est une substance chimique
produite par les glandes endocrines du
corps et libérée dans la circulation san-
guine. Elle agit comme un messager
chimique, régulant divers processus

Le bien-étre et le plaisir

Les scientifiques distinguent quatre
principales hormones du bonheur. |l
s'agit de la dopamine, la sérotonine,
I'ocytocine et les endorphines. Chacune

a un effet spécifique sur 'organisme.
On les appelle également les « hor-
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physiologiques tels que la croissance, le
développement, le métabolisme, la re-
production et la réponse au stress.

De maniére simple, on peut dire que
les hormones s'apparentent donc a
des messagers du corps. Imaginez que
votre organisme soit une grande ville
ou évoluent de petits travailleurs qui
doivent communiquer pour que tout
fonctionne bien.

Quand une glande envoie une hormone
dans le corps, elle agit un peu comme

mones du bien-étre ou du plaisir ».

D’'une maniére générale, la dopamine
donne une sensation de plaisir et de ré-
compense lorsque nous accomplissons
quelque chose qu'on aime. La séroto-
nine est souvent associée a la sensation

LES HORMOMNES DU BONHELUR
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un courrier qui envoie un message a
une autre partie de la ville. Chaque
message a un travail spécifique.

Par exemple, une hormone pourrait dire
aux os de grandir, une autre aux mus-
cles de se contracter, ou une autre en-
core au cceur de battre plus vite quand
on court. Les hormones aident ainsi le
corps a rester en bonne santé, a fonc-
tionner correctement et de maniére
harmonieuse.

Et il existe des hormones responsables
du stress tout comme du bien-étre.

de bien-étre et a la régulation de I'hu-
meur. Locytocine est ’lhormone du lien,
de la confiance et de I'amour.
Les endorphines agissent comme des
analgésiques naturels et peuvent nous
faire sentir calme et détendu.
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Dopamine

La dopamine, également connue comme étant ’'hormone du plaisir, est responsable de la motiva-

tion, de I'énergie et de la productivité. Elle assure le systeme de récompense du cerveau, un circuit

du cerveau indispensable a la survie, qui motive les personnes a réaliser des actions qui conduisent

a des sensations de plaisir, de récompense ou un évitement d’une punition.

Quand la dopamine est libérée dans ce circuit en réponse a une action agréable, elle renforce la

motivation de la personne a répéter cette action dans 'avenir.

En agissant ainsi, la dopamine contribue a renforcer 'apprentissage de comportements qui pro- \
curent le plaisir.

Elle est aussi tres importante dans l'alimentation, car elle incite notamment a rechercher du plaisir

a travers les aliments.

Si nous n’éprouvions pas du plaisir a manger des aliments qui eux-mémes provoquent une sécrétion

de dopamine, nous ne penserions pas forcément a en consommer a nouveau. ,

Mais il y a un revers de la médaille. La consommation de certaines substances

potentiellement nuisibles a la santé provoque la libération de dopamine et procure un afflux de plaisir. Ce qui peut entrainer un com-
portement de consommation compulsif chez un individu, c’est typiquement le mécanisme des addictions au sucre, a l'alcool ou aux
drogues. Le manque de dopamine peut également provoquer une mauvaise humeur, aucune motivation pour apprendre ou pour
planifier, de la procrastination.

La carence est impliquée dans le développement de la maladie de Parkinson.

Hormone de la récompense

Sérotonine

La sérotonine est un neurotransmetteur essentiel, fabriqué a partir d'un acide aminé appelé tryptophane, présent dans notre alimen-
tation.

La plupart de la sérotonine, environ 80%, est produite dans notre intestin, tandis que seulement environ 15% sont produits dans notre
cerveau par certains neurones appelés sérotoninergiques. La sérotonine a des effets opposés a la dopamine.

Alors que cette derniére est impliquée dans la prise de risques, la sérotonine

contribue plutét a maintenir un état d'humeur stable.

Elle joue un réle crucial dans la régulation de I'humeur, de l'alternance

veille-sommeil, de I'appétit, de la perception de la douleur, de la température du corps, de la libido
et de la vigilance.

Un manque de sérotonine peut entrainer des sentiments d'isolement,

de repli sur soi ou méme de dépression. Cependant, certains médicaments

antidépresseurs appelés pro-sérotoninergiques peuvent aider a stimuler la sérotonine.

De plus, certains aliments riches en tryptophane peuvent favoriser la production de sérotonine.
Ces aliments comprennent le riz complet, les produits laitiers, les ceufs, la viande, le poisson et les
fruits a coque.

En veillant a les inclure dans notre alimentation, nous pouvons potentiellement
soutenir notre niveau de sérotonine et favoriser notre bien-étre mental et
émotionnel.

Hormone du bien-étre, régulation de ['humeur




Ocytocine

Vous étes-vous déja demandé pourquoi nous tombons amoureux ou pourquoi nous attachons-nous a certaines personnes ? Com-
ment se forment les liens d'amitié ?

Ou encore, comment se développe le lien spécial entre une mere et son enfant ?

L'ocytocine, souvent surnommeée I'hormone de I'amour, est considérée comme jouant un réle clé dans ces comportements humains,

ainsi que chez certains animaux.

Selon les chercheurs, 'ocytocine est associée a des comportements sociaux tels que la capacité a développer des liens affectifs, a étre
généreux, a faire conflance aux autres, voire a étre attiré par certaines personnes.

Cette hormone est produite dans le cerveau, mais elle peut également provenir de certains organes tels que les ovaires, les testicules
ou le pancréas.

Elle revét une importance primordiale dans la santé périnatale, notamment lors de I'accouche-
ment. q
Pendant le travail, I'ocytocine est libérée progressivement par le cerveau et circule jusqu'a |'utérus,

ou elle aide a provoquer les contractions.

Celles-ci deviennent de plus en plus intenses et régulieres, poussant le bébé a se déplacer de
['utérus vers le bassin.

Des études ont également montré une augmentation du nombre de récepteurs d'ocytocine pen-
dant la grossesse.

De plus, l'ocytocine est essentielle pour l'allaitement et le comportement maternel. Des recherches
ont également mis en évidence le réle de cette hormone dans le choix du partenaire et les copor-

tements sexuels.

Une carence en ocytocine peut provoquer de I'ennui, de la tristesse ou de la déprime, voire l'anxié-
té. Les calins peuvent stimuler la production d’ocytocine.

Hormone du lien, de la confiance et de l'amour

Endorphines

On parle souvent de I'endorphine au pluriel.

Cette hormone est fabriquée par les glandes cérébrales du cerveau : I'hypophyse et I'hyptha-
lamus.

Les endorphines ont un effet antalgique, anxiolytique et relaxant, leur permettant de dimi-

nuerle stress et I'anxiété, ainsi que de réduire les douleurs musculaires et également la fatigue.

Certaines activités comme le sport permettent au corps de produire des endorphines, don-
nant ainsi une sensation de bien-étre et d’épanouissement.

Liées au corps / Masque la douleur
Nambinina JAOZARA
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Dermaito

Eczéma ou
dermatite atopique

Leczéma peut entrainer une altération signi-
ficative de la qualité de vie chez les enfants et

certains adultes.

Cependant, détecter et traiter la maladie dés
le plus jeune age peut contribuer a réduire le
risque de complications a long terme.

[l est important de comprendre les causes

maladie ainsi
de

de cette
approches

L'eczéma ou dermatite atopique est
une maladie cutanée qui affecte
principalement les nourrissons, souvent
appelée eczéma du nourrisson.

Elle se caractérise par une inflammation

de la peau, accompagnée de
démangeaisons chez les personnes
touchées.

Le terme « atopique » fait référence
a un terrain génétique particulier qui
prédispose au développement de cette
maladie. Si vous souffrez d'eczéma,

Les lacteurs favorisants

a survenue de l'eczéma résulte
4a la fois d’anomalies du systeme
immunitaire et cutané.

En effet, le patient produit une quantité
anormalement élevée danticorps IgE
lors d’un contact avec un allergéne
(acarien, poils d’animaux, pollens...).

Déteeter les symptomes

Pour identifier l'eczéma atopique chez
votre enfant, il faut d’abord reconnaitre
ses cycles évolutifs, caractérisés par des
périodes de poussées.

que
traitement

les différentes
disponibles.

il est probable que vos enfants aient
une prédisposition héréditaire a réagir
de maniere excessive aux allergénes
courants de l'environnement, ce trait
se transmettant de génération en
génération. On dit qu’ils ont une peau
atopique. C'est sur cette base génétique
que l'eczéma ou la dermatite atopique
se développe.

Leczéma peut se manifester des I'age
de trois mois et évolue par poussées,
tendant & disparaltre généralement a

Ceci couplé a un épiderme plus
perméable laissant passer d’autant plus
de molécules allergisantes déclenche
une réaction inflammatoire inadaptée
a l'origine des symptémes de I'eczéma.

Par ailleurs, des allergenes alimentaires
comme le lait de vache ou les ceufs

Ces poussées peuvent se manifester par
trois types de symptdmes.

Tout d'abord, les démangeaisons sont
fréquentes, ce qui peut entrainer chez

I'adolescence.
Cependant, il peut persister jusqu'a
I'age adulte.

Les enfants présentant une peau
atopique ont une extréme sécheresse
cutanée en raison d'un  film
hydrolipidique insuffisant pour assurer
une protection adéquate.

lls développent souvent des plaques
rouges couvertes de petites vésicules,
entrainant des démangeaisonsintenses.

peuvent également déclencher des
poussées d'eczéma. D'autres facteurs
tels que l'utilisation de produits
chimiques sur la peau (certains gels
douche, bain moussant, adoucissant
pour lessive...) la chaleur ou le froid
peuvent également irriter la peau et
déclencher des poussées d'eczéma.

les nourrissons de l'agitation, des per-
turbations du sommeil et le frottement
des joues contre les draps et les véte-
ments.



Ensuite, des Iésions cutanées telles que
des rougeurs, une texture rugueuse et
des croltes peuvent apparaitre sur la
surface de la peau.

Enfin, une sécheresse cutanée peut se
manifester méme en dehors des zones
affectées par l'eczéma.

L'apparence et la localisation des lésions
d'eczéma atopique varient selon l'age
de I'enfant. Chez les nourrissons de trois

mois a deux ans, les zones convexes
du visage et des membres sont sou-
vent touchées, avec des plis derriére les
oreilles et sous le menton suintants et
fissurés.

Entre un et deux ans, l'eczéma prédo-
mine sur la téte, le cou et les plis de
flexion, avec des rougeurs pouvant
apparaitre sur le tronc et les membres.
Les paumes des mains, les plantes des

pieds et le nez sont généralement épar-
gnés.

Aprés deux ans, les |ésions deviennent
épaisses et blanchétres, provoquant de
fortes démangeaisons, souvent loca-
lisées dans les plis, les mains, les poi-
gnets et les chevilles, avec une peau
treés seche et parfois crevassée, tandis
que le visage est moins souvent touché.

Démangeaison

Diagnostic clinique

| est crucial de repérer l'eczéma

dés ses prémices pour stopper son
évolution, notamment lorsqu'une pré-
disposition héréditaire est présente,
comme lorsque des parents ou des
membres de la famille ont une peau
atopique. Pour ce faire, on peut recou-
rir a des tests allergiques cutanés, aussi
appelés prick-tests ou tests cutanés.
Ces tests consistent a déposer une
goutte d'allergene sur la peau de
I'avant-bras, puis a percer légérement
la peau avec une petite lancette pour
faire pénétrer l'allergéne. lls permettent

rm ]

I'raitement

En cas de démangeaisons sévéres,
associées a une éruption cutanée

et a des troubles du sommeil, le méde-

cin peut recommander un traitement

Lésion de la peau

d'évaluer les réactions allergiques im-
médiates, et les résultats sont lus envi-
ron 15 a 20 minutes plus tard. Alternati-
vement, un test allergologique sanguin
peut également étre réalisé.

Aprés avoir réalisé un examen clinique,
le médecin prescrit un traitement de
I'eczéma atopique. Le traitement vise a
soulager les symptémes lors des pous-
sées aigués et a prévenir les récidives,
plutét que de guérir la maladie qui est
chronique.

Pour les nourrissons, enfants, adoles-
cents et adultes, le médecin donne des

antihistaminique a court terme.

Il est essentiel de suivre attentivement
les instructions du médecin concernant
I'dge approprié et les doses prescrites,

Peau seche

instructions sur l'utilisation des médica-
ments, comme les dermocorticoides lo-
caux, pour réduire l'inflammation et les
démangeaisons.

Ces médicaments sont appliqués di-
rectement sur les lésions d'eczéma se-
lon les recommandations du médecin,
jusqu'a la disparition complete des
plaques, généralement sur une période
de 1a 3 semaines.

Une fois les Iésions guéries, I'application

du dermocorticoide n'est plus néces-
saire.

ainsi que de respecter les contre-indica-
tions éventuelles.

Nambinina JAOZARA

Attention ! Les soins d'hygiéne quotidiens sont particulierement importants dans le traitement de I'eczéma atopique.
Pour les nourrissons et les enfants présentant une peau atopique, cela implique de les laver avec de I'eau tiede une fois par
jour, en évitant les produits qui pourraient aggraver la condition tels que les bains moussants et les sels de bain. L'usage
de produits d'hygiéne adaptés a leur peau et d’émollients pour maintenir une bonne hydratation cutanée, est aussi re-

commandé. Ces émollients doivent étre appliqués sur I'ensemble du corps une a deux fois par jour aprés la douche. On
doit également minimiser I'exposition a des allergénes potentiels dans I'environnement de I'enfant, tels que les acariens,
les poils d'animaux et les pollens.




Nutrition

Les aliments a favoriser pour bien affronter I’ hiver

Avec l'arrivée du froid en hiver, certaines maladies telles que la Covid, la grippe, le rhume et la gastro-entérite sont en
risque de recrudescence. Durant cette saison, nos anticorps diminuent et notre systéme immunitaire s’affaiblit quelque
peu. Cependant, I'alimentation joue un réle trés important pour booster notre immunité afin de lutter contre les virus et
les microbes qui résistent au froid. Voici une liste de ce qu’on considére comme le top dix des aliments a consommer pour

faire face a I’hiver.

Agrumes

Les agrumes tels que
le citron, l'orange, la
mandarine et le pam-
plemousse présentent
de nombreux atouts.
lls sont gorgés de vita-
mines dont le corps a
besoin afin de pouvoir
combattre les virus. lls
sont riche en vitamine
C, essentielle pour le
systéeme immunitaire
car elle peut stimuler
la production des glo-
bules blancs, permet-
tant de lutter contre
le stress et la fatigue.
lls contiennent égale-
ment des fibres, des
minéraux et du po-
tassium. lls aident a
prévenir les infections,
ainsi qu’a réduire les
symptémes et la durée
des rhumes.

Le curcuma est connu
pour son principal com-
posant actif appelé cur-
cumine, qui possede
des propriétés anti-in-
flammatoires et antioxy-
dants. Il peut contri-
buer a renforcer notre
systeme  immunitaire.
De plus, le curcuma
contient des vitamines
et des minéraux tels que
la vitamine C et le man-
ganése, qui jouent éga-
lement un réle dans le
soutien immunitaire.
Ajouter du curcuma
dans votre alimenta-
tion peut renforcer votre
bien-étre pendant la
saison hivernale.

Oléagineux

Les oléagineux, tels
que les pistaches, les
amandes, les noix et les
noisettes, sont riches en
nutriments bénéfiques
pour faire face a I'hi-
ver. lls fournissent des
acides gras essentiels,
comme les oméga-3,
afin de pouvoir aug-
menter la chaleur du
corps et diminuer la dé-
pense énergétique.

En outre, les oléagi-
neux contiennent des
vitamines, notamment
la vitamine E, ainsi que
des minéraux tels que
le zinc et le magnésium,
qui  contribuent eux
aussi au soutien immu-
nitaire.

Légumes verts
a feuilles

Les légumes verts a
feuilles, tels que les
épinards, le chou, le
cresson, la laitue sont
riches en nutriments
essentiels pour boos-
ter l'immunité pendant
I'niver. lls constituent
une excellente source
de vitamine C qui sti-
mulent la production
de globules blancs,
essentiels pour com-
battre les infections.
lls disposent aussi de
vertus antioxydants
grace aux flavonoides
et polyphénols qu’ils
contiennent. Les Ié-
gumes verts four-
nissent également des
minéraux tels que le fer
et le calcium.

Poissons gras

Les poissons gras dont
le saumon, le thon et le
maguereau, sont riches
en acides gras oméga
3 qui ont des propriétés
anti-inflammatoires et
contribuent a renforcer
le systéme immunitaire.
Etant donné que la
source naturelle de vi-
tamine D est limitée en
hiver, les poissons gras
sont une alternative
pour en faire le plein.




Il contient des antioxy-
dants, tels que des fla-
vonoides, qui ont des
propriétés anti-inflam-
matoires.

Le miel renforce I'im-
munité grace a ses
propriétés antibacté-
riennes et antivirales et
s'il peut tout particulie-
rement aider a traiter
les maux de la gorge, le
miel brut contient éga-
lement des enzymes,
des vitamines et des
minéraux, comme la
vitamine C et le zinc
qui sont bénéfiques
pour la santé globale.

Cependant, il est es-
sentiel de consommer
le miel avec modéra-
tion en raison de sa te-
neur en sucre.

Banane

Ce fruit contient de la
vitamine C et B6, utiles
pour la production des
cellules du systeme im-
munitaire.

Les bananes fournissent
également des miné-
raux comme le potas-
sium qui intervient dans
la santé musculaire.

Les fibres présentes dans
les bananes peuvent
contribuer a maintenir
un systeme digestif sain
en favorisant la santé
intestinale, ce qui estim-
portant pour une immu-
nité optimale.

Ail

e A

Lail est composé dalli-
cine, ayant des proprié-
tés antivirales et anti-
bactériennes.

Il est ainsi indiqué pour
renforcer le systéme im-
munitaire et multiplier
les anticorps pendant
I'hiver.

Lail participe aussi a la
santé cardiovasculaire.

Graines de chia

Chocolat

Ces petites graines ori-
ginaires d'’Amérique du
Sud donnent de I'éner-
gie en quantité.

Elles sontriches en pro-
téines et contiennent
tous les acides aminés
essentiels.

Elles sont riches en
fibres, en antioxydants,
en omeéga-3, vitamines
et minéraux (magné-
sium, fer, calcium) et
favorisent une diges-
tion saine, régulent le
sucre dans le sang, et
renforcent le systéme
immunitaire.

Le chocolat noir, en
particulier celui a te-
neur élevée en cacao,
contient des nutriments
bénéfiques pour la san-
té qui peuvent contri-
buer au soutien immu-
nitaire.

Il est riche en antioxy-
dants, tels que les fla-
vonoides, qui ont des
propriétés anti-inflam-
matoires. De plus, |l
contient du magné-
sium, du fer et des vita-
mines, tels que la vita-
mine E.

Le chocolat noir peut
aider a stimuler la li-
bération de séroto-
nine, améliorant ainsi
I'humeur et aidant a
faire face aux journées
sombres d'hiver.

Nous pouvons donc
lutter contre la déprime
saisonniére en man-
geant du chocolat. Mais
il faut bien retenir quon
le prend avec modéra-
tion.

Sitraka MIHARISOA




Congélation / Décongélation :
Comment conserver les aliments en toute sécurité

En matiére de sécurité alimentaire, la congélation est depuis longtemps un moyen efficace pour
prolonger la durée de conservation des aliments et de préserver leur qualité. Cependant, il est im-
portant de suivre quelques régles pour éviter les intoxications et le développement des microbes,
autant lorsqu’on congéle ou qu’on décongéle des aliments.

Les aliments contiennent un certain
nombre de bactéries qui proliferent au
fil du temps.

Lorsqu’ils sont placés dans un congé-
lateur, la température est réduite en
dessous de zéro degré Celsius, la crois-
sance des bactéries, des moisissures et
des levures s’en trouve considérable-
ment ralentie. Bien que la congélation

empéche les bactéries de se multiplier,
cela ne veut pas dire qu’elle les élimine
totalement.

Elle les maintient dans un état de dor-
mance, dans lequel elles restent viables
mais ne se multiplient pas activement.
Par conséquent, dés que les aliments
sont décongelés et remis a des tempra-
tures propices a la croissance bacté-

rienne, les micro-organismes peuvent
reprendre leur activité et se multiplier
rapidement si les conditions sont favo-
rables.

C’est pourquoi il est important de ma-
nipuler et de décongeler les aliments
de maniére slre pour éviter tout risque
de contamination.



Durée de conservation des aliments au congélateur

Le temps de conservation des aliments dépend généralement de la qualité initiale des aliments,
des conditions de congélation et de stockage.
C’est pour cela gu’il est important de choisir les aliments bien frais a la congélation.
Voici donc des estimations pour la durée de conservation des aliments a congeler. Mais il vous appartient de vérifier I'état de
chaque aliment de temps en temps pour vous assurer que sa qualité est maintenue avant leur consommation.

Produits laitiers

1 a 3 mois

Le but de la congélation est de prolonger
la durée de conservation des aliments
tout en préservant leur fraicheur et leur
qualité.

On la considére aussi comme une so-
lution pour éviter le gaspillage des ali-
ments. Pour conserver les aliments en
toute sécurité, voici donc quelques as-
tuces pour vous aider a congeler vos ali-
ments de maniére efficace.




Une température inférieure ou égale a -18°C

Premierement, pour empécher la crois-
sance rapide des microbes dans les
aliments, la température maximale du
congélateur a utiliser ne doit jamais dé-
passer de -18°C.

Cela permet de conserver les aliments
en toute sécurité sur une plus longue

durée. En maintenant cette tempéra-
ture de -18°C ou moins, les aliments
restent gelés et préservent leur qualité
nutritionnelle et leur fraicheur.

Il est conseillé de ne pas trop remplir le
congélateur, pour qu’il reste bien froid
et l'air doit circuler a I'intérieur.

Choix des aliments a congeler

Préparer avant de congeler

Les aliments ne doivent pas étre conge-
Iés tout de suite apres les avoir achetés.
Des préparations sont nécessaires,
pour que la congélation soit efficace :ll
faut bien laver les légumes et essuyer
les fruits avant de les mettre dans le
congélateur.

Cela permet de bien conserver leurs
couleurs, saveurs et textures.

On recommandera de dégraisser la
viande, de vider et nettoyer les pois-
sons avant de les congeler et de placer
chaque morceau dans des contenants
différents. Et pour les plats déja prépa-
rés, il faut attendre qu’ils soient com-
pletement refroidis avant de les conge-
ler, mais sans dépasser deux heures.
La congélation des aliments en grosses
quantités prend beaucoup de temps.
Cependant, pour que le froid prenne

Il faut bien noter que tout ce qui se
mange ne se congele pas.

Certains aliments peuvent perdre leur
qualité lorsgu’ils sont congelés. Il ne
faut jamais congeler les fruits et lé-
gumes ayant une haute teneur en
eau, tels que les pasteques, les me-
lons, les concombres, les salades, etc...
lls peuvent se détremper et perdre
leur texture croquante lorsqu’ils sont
congelés.

plus vite dans les aliments, il faut les
diviser en petits morceaux. Cette mé-
thode permet ainsi de mieux gérer la
quantité d’aliments a utiliser. Au mo-
ment de cuisiner, on peut a chaque fois
décongeler juste la quantité dont on a
besoin. C’est aussi une solution pour
éviter le gaspillage.

Apres avoir divisé les aliments en por-
tions, il faut les emballer correctement.
On peut utiliser des contenants hermé-
tiques ou des sacs de congélation de
qualité alimentaire pour éviter les fuites
et les brllures de congélation.

Avec ces emballages transparents,
on peut mieux contrdler I'état des ali-
ments. Il vaut mieux écrire sur 'embal-
lage le nom de l'aliment et la date de
congélation.

Pour conserver les vitamines, congeler
les aliments frais. Vu que la qualité des
aliments a congeler aura un impact di-
rect sur leur qualité aprés la décongé-
lation, il faut choisir des aliments frais
et de bonne qualité pour obtenir les
meilleurs résultats.

Il faut bien vérifier leurs états, s'ils pré-
sentent des signes de moisissure ou
d’attaques de nuisibles, on évite leur
congélation.

Cela nous permet de suivre sa durée
de conservation et d’'identifier rapide-
ment les aliments dans le congélateur.
Quand les aliments sont bien préparés,
les congeler le plus rapidement pos-
sible.

La congélation rapide des aliments
favorise la formation des petites cris-
tallisations de glace, ce qui réduit des
dommages cellulaires et préserve la
texture des aliments. Il faut bien orga-
niser la place de chaque aliment dans
le congélateur.

Par exemple, placer les aliments les
plus anciens vers l'avant pour les uti-
liser en premier pour que la durée
de conservation recommandée pour
chaque type d’aliment doive étre tou-
jours respectée.




Décongeler en toute sécurité

Décongeler ne se fait pas n’importe
comment et demande quelques pré-
cautions.

La décongélation des aliments est une
étape importante dans la préparation
des repas, mais elle peut également
présenter des risques pour la santé
si elle nest pas effectuée correcte-
ment.D’une maniere générale, il faut
noter que les aliments décongelés
doivent étre utilisés le plus rapidement
possible aprés la décongélation pour
éviter la multiplication rapide des bac-
téries.

La méthode la plus fiable pour préve-
nir la contamination est de décongeler

lentement au réfrigérateur.

Cela est particulierement recomman-
dé pour la viande et les poissons : les
mettre juste dans une assiette propre
que I'on déposera dans le réfrigérateur.

Cela peut prendre des heures, voire
toute une nuit pour décongeler com-
pletement.

Si vous avez besoin de décongeler les
aliments plus rapidement, la décongé-
lation au micro-onde est recomman-
dée. Retirez les aliments du congéla-
teur et mettez-les dans un récipient
adéquat au four.

Certains fours a micro-ondes pos-
sedent une fonction de décongélation.

Peut-on recongeler les aliments décongelés ?

La recongélation des aliments est une
pratique courante dans de nombreux
foyers, mais elle peut présenter des
risques pour la santé si elle est effec-
tuée de maniére incorrecte.

Lorsque des aliments sont déconge-
Iés, les bactéries qui étaient présentes
avant la congélation peuvent se mul-
tiplier rapidement si les aliments sont
laissés a des températures ambiantes

pendant une longue période. Cela peut
infecter la viande, les poissons et les
fruits de mer. La recongélation de ces
aliments peut entrainer une accumula-
tion de bactéries a des niveaux dange-
reux.

A linverse, certains aliments peuvent
étre recongelés en toute sécurité s'ils
ont été décongelés de maniéere appro-
priée et n'ont pas été exposés a des

Que faire si le congélateur est en panne ?

En cas de coupures fréquentes de
de panne de votre
congélateur, il est possible de prendre
quelgues mesures pour éviter que les
bactéries ne se multiplient.

I'électricité ou

Dans la mesure du possible, il faut gar-
der le congélateur bien fermé, pour
empécher la chaleur extérieure de pé-
nétrer.

Cela aidera a maintenir les aliments
congelés plus longtemps. Si la panne
dure moins de 4 heures et que le
congélateur est bien isolé, les aliments
congelés devraient rester propres a la
consommation. Lorsque le congéla-
teur est de nouveau alimenté, vérifiez
la température interne. Si elle est res-
tée en dessous de -18°C, les aliments

peuvent étre consommeés sans pro-
bleme. Cela dit, il est préférable de
toujours examiner les éventuels signes
de décongélation partielle ou de dégel
complet, auquel cas il faut jeter immé-
diatement.

Et si la panne dure plus de 4 heures, il
est important d’agir rapidement.

Apres la décongélation, on doit les
cuire immeédiatement. La derniére mé-
thode est de plonger les aliments dans
de I'eau froide.

Cette méthode est plus rapide que
la décongélation au réfrigérateur,
mais elle nécessite une surveillance
constante pour éviter que I'eau ne de-
vienne trop chaude et ne favorise la
croissance des bactéries. Il faut chan-
ger l'eau toutes les 30 minutes pour
maintenir la température sare.

Ne jamais utiliser de I'eau chaude car
cela peut entrainer une décongélation
inégale et favoriser la croissance bac-
térienne.

températures élevées pendant une
période prolongée. On peut reconge-
ler les fruits et légumes, les pains et les
patisseries.

Mais pour réduire les risques de conta-
mination, il faut utiliser les aliments
recongelés dés que possible, tout en
évtant de trop répéter la recongélation.
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On peut les cuisiner immeédiatement
ou les transférer ailleurs, dans un autre
congélateur.

Une fois que le congélateur est de nou-
veau opérationnel, il faut le nettoyer,
le dégivrer si nécessaire et vérifier qu'il
fonctionne correctement avant de le
réutiliser.




Garder vos levres douces et souples pendant

l'hiver o~ -~
L'hiver est une saison éprouvante pour les lévres. Lorsque les tempéra- — .
tures chutent et que le vent froid commence a souffler, nos levres sont
souvent les premieres victimes des conditions hivernales. Nos levres
peuvent souffrir de sécheresse, de gercures et d'inconfort. Des conseils I
simples mais efficaces pour avoir des levres saines en hiver.

La peau des lévres est plus fragile et cing fois plus fine que celle du reste
de notre corps. De plus, les |evres ne possédent pas des glandes séba-
cées et sudoripares, qui permettent a la peau de les protéger et de les
hydrater naturellement. Elle est également plus sensible face a l'agres-
sion des différents facteurs extérieurs comme la sécheresse et le vent.
Les levres ont donc tendance a s'abimer et a gercer rapidement, d’ou
'importance d’en prendre soin, particulierement durant I'hiver afin de les
maintenir hydratées, protégées et en bonne santé, tout en préservant
leur aspect esthétique.

Ce qu’il
faut faire

¢ Lechoixd’un baume alévre:

Les baumes a levres peuvent vous aider a retenir I'hnumidité et protéger vos levres du desséchement. Choisissez un baume
a levres contenant des ingrédients hydratants tels que la vitamine E, le beurre de karité, I'nuile d'amande douce ou la cire
d'abeille. Appliquez-le trois fois par jour maximum, aprés avoir mangé ou bu. Un gommage une a deux fois par semaine est
tout aussi nécessaire pour avoir des levres douces et souples.

¢ Boire suffisamment d’eau:
Maintenir une bonne hydratation est essentiel pour la santé de vos levres. Boire au moins 1,5 litres d’eau par jour, méme durant
la saison hivernale aidera a éviter la déshydratation de vos lévres.

e Eviterles produits irritants :

Evitez les produits tels que les rouges & lévres mats, les produits contenant de I'alcool ou des parfums forts, car ils peuvent
étre irritants et assécher davantage vos levres. Si vous tenez tout de méme a mettre un rouge a lévres mat, pensez a hydrater
intensément vos levres avant I'application, ainsi que lors de votre démaquillage.

e Evitez de vous lécher ou mordre les lévres :
Bien que cela puisse sembler apaiser la sensation de sécheresse, |écher vos |évres peut en fait aggraver le probléme en élimi-
nant I'humidité naturelle de la peau. Essayez de résister a cette habitude pour prévenir le dessechement et les gergures.

¢ Protégezvos lévres du vent et du froid :
Si vous devez sortir durant le temps froid ou venteux, il est préférable de porter une écharpe afin de protéger votre visage et
vos levres du froid.

En suivant ces conseils simples, vous pouvez protéger efficacement vos levres contre les rigueurs de I'hiver et maintenir leur
douceur et leur santé tout au long de la saison.



Recette

Produit fait maison de gommage alevres
Cette recette peut vous aider a éliminer les gercures et les irritations et d avoir des lévres douces et saines.

11 est conseillé de le faire une a deux fois par semaine afin de retirer les peaux mortes et les impuretés qui
stagnent a la surface de vos levres.

Ingrédients :

i_l‘"‘ v
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une cuillere a café de sucre %2 cuillere a café d’huile de % cuillere & café de miel
blanc coco

Le sucre est un excellent exfoliant naturel. Ses petites particules aident a éliminer en douceur les cellules mortes de la peau
des levres.

L’huile de coco est riche en acides gras hydratants qui nourrissent et hydratent les levres en profondeur.

Et le miel est nécessaire pour retenir ’humidité et réparer les |evres seches et gercées.

Préparation et application

Dans un petit bol, mélangez les ingrédients jusqu'a obtenir une pate granuleuse et homogene.

Humidifiez-vous les |évres.

Appliquez une petite quantité du mélange sur vos levres et massez doucement en effectuant des mouvements circulaires
pendant environ 1a 2 minutes.

Cela aidera a éliminer les peaux mortes et a lisser la surface de vos |évres.

Il faut un temps de pause de 5 a 10 minutes. Rincez vos lévres a I'eau tiede et tapotez-les doucement avec une serviette propre
pour les sécher.

Terminez en appliquant un baume a lévres hydratant pour sceller I'numidité et protéger vos lévres fraichement exfoliées.
Optez pour un baume a levres a base d’ingrédients naturels.
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Seniors

Les acouphenes

Prendre soin de ses oreilles pour éviter les troubles auditifs

Cela vous arrive-t-il parfois d’entendre des bruits génants dans l'oreille alors qu’il N’y a aucune source sonore venant de
I'extérieur ? Vous étes peut-étre victime d’acouphénes. Ces sons peuvent devenir incommodants, voire handicapants pen-
dant une période plus ou moins longue, et affecter considérablement les modes de vie.

Les acouphénes, des sensations
auditives percues dans les oreilles
en
terne, sont un phénomeéne qui touche
un nombre croissant de personnes de
toute tranche d’age. Les acouphénes
ne sont pas une maladie, mais peuvent
étre le signe révélateur de certaines pa-
thologies.

l'absence de source sonore ex-

Ce trouble auditif se présente sous

Causes
es acouphénes sont souvent asso-
_dciés a des problemes liés & I'adition,
bien que leur cause puisse étre com-
plexe et variée.

Il existe un certain nombre de facteurs
qui expliquent I'apparition des acou-
phénes.

Lune des causes les plus fréquentes est
la presbyacousie (baisse d’audition liée
a l'age). Elle est due au vieillissement
normal de l'oreille qui se manifeste en
général a partir de 50 ans et s'aggrave

plusieurs aspects, en fonction de son
origine. Ces « sons fantdmes » peuvent
d’abord survenir sous forme de siffle-
ment, de bourdonnement, de pulsation
ou de grésillement.

On les ressent dans le crane ou dans
loreille, et peuvent étre unilatéraux,
c’est-a-dire qu'on entend le bruit dans
une seule oreille, ou bilatéraux, dans les
deux oreilles simultanément.

arkeas L

Les acouphénes peuvent également
étre intermittents, ou alors constants,
auquel cas les personnes qui en souf-
frent percoivent des bruits indésirables
de maniere continue, que ce soit dans
un environnement silencieux ou en
présence d'autres sons.

Les sons percus peuvent varier en inten-

sité et en tonalité mais, dans une cer-
taine mesure, ils sont toujours présents.

SanauE il e



plus I'dage avance.De nombreux cas
sont liés a I'habitude découter de la
musique a fond, en particulier avec des
écouteurs ou casque, alors que I'expo-
sition prolongée a des niveaux sonores
élevés peut endommager les cellules
ciliées de l'oreille interne.

Les problemes touchant l'oreille interne

Effets sur la vie quotidienne

L’expérience de lacouphene differe
selon les individus qui en sont vic-
times. Certaines personnes peuvent
relativement bien vivre avec, tandis
que d’autres en sont profondément im-
pactées.

Dans tous les cas, il ne faut jamais
sous-estimer ce trouble parce qu'l
peut avoir diverses conséquences non
seulement sur la vie quotidienne mais
aussi sur notre santé mentale. Les bruits

font aussi partie des causes probables
de ce trouble auditif, dont la maladie de
Méniere, caractérisée par des vertiges,
des nausées, une perte d'équilibre et
d'audition et des bourdonnements
dans l'oreille. On peut également citer
les problémes liés a la circulation san-
guine, tels que I'hypertension artérielle

et lasanté mentale

constants peuvent rendre difficile I'en-
dormissement et entrainer des réveils
fréquents pendant la nuit, entrainant la
perturbation et le manque de sommeil,
une fatigue diurne et une détérioration
de la santé générale.

Les acouphenes affectent également
la concentration, d’autant que méme
si I'on travaille par exemple dans un en-
vironnement calme, les bruits internes
sont de plus en plus perceptibles.

Comment diagnostiquer les acouphenes ?

L’idéal est de consulter un méde-
cin oto-rhino-laryngologiste (ORL)
pourune évaluation médicale compléte.
Divers examens peuvent étre effectués
pour diagnostiquer les acouphénes, en
'occurrence des examens physiques
pour identifier toute cause physique
évidente. Un test auditif est mené pour
évaluer la capacité auditive du patient
et détecter d'éventuels problemes
d'audition. Des examens d'imagerie
médicale ou scanner peuvent s’avérer
nécessaires pour examiner la structure

Ao vous & bous les coups |

Soins ORL

de l'oreille interne et du cerveau afin
d'identifier d'éventuelles anomalies.

Des tests sanguins peuvent parfois étre
effectués pour rechercher des prob-
lemes médicaux sous-jacents.
L’évaluation psychologique et I'évalua-
tion de I'habitude de vie sont aussi in-
dispensables. Et aprés le bilan complet,
le médecin peut déterminer la cause
probable des acouphénes et recom-
mander un plan de traitement appro-
prié.
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ou les troubles sanguins.

Enfin, I'effet secondaire de certains meé-
dicaments, le traumatisme cranien (en-
dommageant les structures auditives),
les troubles psychologiques comme
le stress, lanxiété ou la dépression
peuvent aussi étre a 'origine des acou-
phénes.

Au niveau de la santé mentale, ce trou-
ble peut constituer une source constan-
te de stress et d'anxiété et augmenter
les risques de la dépression, surtout
en cas dacouphénes chroniques et
séveres.

La géne causée par les acouphénes
peut méme aller jusqu’a une désocial-
isation car les personnes touchées évi-
tent les environnements bruyants et
la communication.

Le traitement des acouphénes passe
par un diagnostic clair

afin d’en déterminer les causes.

N
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Les acouphenes peuvent étre (raités

Le traitement des acouphénes peut
varier d'une personne a l'autre en
fonction de la cause et des facteurs in-
dividuels.

Si les acouphénes sont liés a un prob-
léeme médical spécifique ou dautres
maladies qui seront traités en premiere
intention afin que les acouphénes dis-
paraissent avec eux.

La thérapie sonore et l'utilisation des
appareils auditifs peuvent étre recom-

mandées si la personne concernée
souffre des problemes auditifs.

Des médicaments anxiolytiques, des
antidépresseurs ou des médicaments
vasodilatateurs pourront étre aussi pre-
scrits dans certains cas. Il est aussi in-
dispensable de gérer le stress et I'anx-
iété si les acouphénes sont liés a des
problémes psychologiques.

Les médecins pourraient suggérer des
techniques de gestion des émotions.

Quelques conseils pour prévenir les acouphénes

Le mode de vie devra aussi étre mod-
ifié¢ pour une meilleure gestion des
acouphenes.

Pour les personnes présentant des
problemes spécifiques liés a l'articula-
tion temporo-mandibulaire (ATM), des
séances de thérapie de rééducation
peuvent étre recommandées.
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e Protégez votre audition en utilisant des bouchons ou des casques antibruit dans des environnements bruyants ou dans

les situations ou le niveau sonore est élevé.

Réduisez la durée d'exposition a des niveaux sonores élevés. Prenez des pauses fréquentes lors d'événements bruyants
pour permettre a vos oreilles de récupérer. Lorsque vous étes dans des environnements bruyants, essayez de vous éloi-
gner des enceintes et des sources de son les plus fortes.

Lors de l'utilisation de casques et d'écouteurs, maintenez le volume a un niveau modéré. Lorsque vos voisins entendent
votre musique a travers votre matériel d’écoute, cela signifie qu'il faut baisser le volume.

Optez pour des écouteurs qui isolent passivement du bruit ambiant. Cela peut vous permettre de maintenir un volume
plus bas tout en appréciant la musique.

Adoptez des techniques de gestion du stress, telles que la méditation, la relaxation, le yoga, ou d'autres
méthodes qui fonctionnent pour vous.

Bannissez l'usage de cotons tiges et privilégiez le lavement a l'eau tiede, pour prévenir lapparition de

bouchons de cérumen

Evitez les médicaments ototoxiques qui endommagent l'ouie et peuvent agir sur la fréquence et Iintensité des acou-

Les principales recommandations de prévention des acouphénes consistent notamment
a protéger les oreilles des sons trop forts. continus et durables.
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Si vous aves une toux, le nes qui coule et de fréquents éternuements, il est clair que vous étes
souffrant, méme si vous ne pouves pas mettre un nom sur ce qui vous arrive. Il peut s'agir d'un
simple rhume, d'une grippe ou du Covid-19. Mais comment faire la différence ?

ntre rhume et grippe, difficile par-
fois de reconnaitre de quoi I'on
souffre exactement. Lapparition du
Covid-19 n’est pas sans compliquer la

Origines

Yes trois pathologies présentent

_/pourtant un certain nombre de dif-
férences permettant de les distinguer.
Le rhume, aussi appelé rhinite virale, est
une infection virale trés courante des
voies respiratoires supérieures, en l'oc-
currence le nez et la gorge. Il est géné-
ralement causé par des virus tels que les
rhinovirus. Ces virus sont présents toute
lannée et I'on peut ainsi contracter un
rhume a n'importe quelle période.
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donne, les trois maladies présentant
plusieurs similitudes au niveau des
symptémes. La tache s’avere d’autant
plus compliquée lorsqu’arrive I'hiver, et

a grippe, ou influenza, est une ma-
ladie virale contagieuse qui affecte
tout I'appareil respiratoire, y compris les
poumons.
Elle est causée par des virus de la famille
des Orthomyxoviridae, principalement
les virus de la grippe de type A, B et
dans une moindre mesure C.
Elle survient principalement pendant
I’hiver qui, pour cette raison, est appelée
« saison de la grippe ».

que le nombre de malades tend a aug-
menter. On commence a parler d’épi-
démie, sans que l'on ne sache parfois
pas de quoi il s’agit exactement.

I e Covid-19 est causé par un coro-
navirus, le SRAS-CoV-2.

Ce virus, présent toute 'année, subit ré-
gulierement des mutations, ce qui en-
traine I'émergence de variants.

Il est maintenant établi qu'il est possible
d'étre infecté plusieurs fois en étant ex-
posé a différents variants.




Les symptomes de la grippe. du rhume et du Covid-19 présentent parfois des similarités dont le nes qui coule ou de la température.

Symptomes

])’une maniére générale, les symp-
tdbmes du rhume apparaissent
progressivement. Ils comprennent un
nez qui coule ou bouché, des éternue-
ments, un mal de gorge, une toux lé-
gere, des maux de téte et parfois une
légere fievre.

Les symptémes du rhume sont généra-
lement plus légers que ceux de la grippe
et durent généralement de quelques
jours a une semaine.

En revanche, l'apparition des premiers
signes de la grippe se fait de maniére

Complications

F B Yandis qu’'un rhume peut étre a l'ori-

gine d’'une congestion des sinus
ou des maux d'oreille, la grippe peut
entrainer des complications graves, no-
tamment chez les personnes agées, les
jeunes enfants, les femmes enceintes
et les personnes souffrant de maladies
chroniques.

soudaine. Les symptdmes incluent une
forte fievre (une température pouvant
aller jusqu’a 39 ou 40°C), des frissons,
des maux de téte, des douleurs mus-
culaires, une fatigue intense, une toux
seche, un mal de gorge et parfois des
symptoémes gastro-intestinaux tels que
des nausées, des vomissements et des
diarrhées.

Un grippe peut persister plus d’une se-
maine. Somme toute, la différence entre
rhume et grippe réside en l'occurrence
dans la gravité des symptdmes.

Il sagit, entre autres, d’'une pneumonie
ou encore une insuffisance respiratoire
pouvant mettre leur vie en danger.

Le Covid et ses complications ont fait
prés de 20 millions de morts, selon les
chiffres de I'Organisation mondiale de
la Santé. Le virus peut notamment en-

Pour ce qui est du Covid-19, les premiers
signes apparaissent en moyenne 5 jours
apres la contraction du virus.

Les symptdmes les plus signalés tout au
long de la pandémie sont notamment
les maux de téte, une température égale
ou supérieure a 38°C, une fatigue, des
douleurs musculaires ou courbatures,
des douleurs abdominales, diarrhée et
vomissements, ou encore l'essouffle-
ment ou des difficultés respiratoires,

une perte de I'odorat ou du goUt.

trainer une pneumonie ou une insuffi-
sance respiratoire, empirer des maladies
chroniques préexistantes, entrainer la
défaillance de certains organes, une in-
flammation du coeur, du cerveau et des
tissus musculaires, ainsi que la forma-

tion de caillots sanguins.

Massage thérapeutique
Acupuncture
Healthy foods & drinks



Précautions et prévention

Grippe, rhume ou Covid-19, les mesures
de prévention sont pareilles dans la me-
sure ou ces infections se transmettent
de la méme maniere : par des goutte-
lettes de salive suspendues dans l'air ou
en touchant une surface infectée puis
une partie du visage.

L'hygiene, dont le lavage fréquent des
mains et des surfaces a risques de
contamination, prend ainsi toute son
importance. Tout comme les gestes
barrieres simples tels que porter un
masque, tousser ou éternuer dans le
pli du coude, rester a distance des per-

Graphique Rhume Grippe Covidl9
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Mal de gorge
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Nez qui coule/
nez encombré

Conjonctivite

Diarrhée
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|'odorat

Eruption cutanée

w
N

Démangeaisons du nez, des yeux,
de la bouche ou de l'oreille interne

Nausée ou vomissement

Nouvelle perte du goUt ou de

sonnes infectées ou de s'isoler des I'ap-
parition de symptdémes afin de ne pas
contaminer les autres.

La prévention peut également pas-
ser par la vaccination. Le vaccin contre
la grippe reste un bon moyen de sen
prémunir, tandis que les campagnes
de vaccination contre le Covid-19 (qui
continue de circuler bien que la phase
d’alerte maximale ait été levée I'année
derniére) se poursuit dans de nombreux
pays, y compris pour les doses de rap-

pel.
Mais la meilleure des précautions reste
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la visite chez le médecin. Avec le temps,
le virus responsable de la Covid-19,
le SARS-CoV-2, tend a devenir moins
virulent et a se rapprocher des symp-
témes de la grippe. La différenciation
entre la Covid-19 et la grippe devient
ainsi de moins en moins évidente.

Ainsi, il est conseillé a toute personne
présentant des symptoémes de consul-
ter un professionnel de santé et de se
faire tester pour savoir exactement de
quoi elle souffre.
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BIEN-ETRE

La naturopathie. un art de vivre avant tout

Aves-vous déja entendu parler de la naturopathie, cette approche qui, comme son nom
Iindique, vise a améliorer sa santé en utilisant des méthodes naturelles ?

Elle consiste a adopter un mode de vie holistique, prenant en compte tous les aspects de l'indivi-
du, en l'occurrence physique et émotionnel.
Elle se présente également comme une éducation et une sensibilisation a l'art de vivre.
Découvres ses bienfaits.

qelon I'Organisation mondiale de la
k. Vsanté, la naturopathie utilise des
méthodes naturelles et biologiques
pour renforcer les défenses immuni-
taires de l'organisme. Certains la dé-
crivent comme « la philosophie, l'art et
la science de maintenir la santé d'un
individu grace a des approches natu-
relles ».

La naturopathie vise a stimuler les pro-
cessus d’auto guérison du corps. Elle est
adaptée a tous les ages (bébé, femme
enceinte, sportifs, adultes, séniors) et

Vitalisme:
La naturopathie reconnalt que le corps
posséde une capacité innée a se guérir
lui-méme.

En utilisant des méthodes naturelles
telles que la nutrition, les plantes mé-
dicinales, I'exercice physique et d'autres
approches non invasives, elle vise a
soutenir et a renforcer cette capacité de
guérison naturelle.

s'adresse a toutes les personnes qui
cherchent a améliorer leur santé par des
moyens exclusivement naturels.

Cette pratique non conventionnelle
trouve ses racines dans ['‘Antiquité
grecque avec Hippocrate, considéré
comme le pere de la médecine.

Le terme « naturopathie » a été intro-
duit au XIXe siecle par Benedict Lust, un
médecin allemand. En combinant des
éléments de diverses traditions médi-
cales, il a créé un systeme de soins de
santé holistique. Lust est d’ailleurs sou-

vent appelé le « pére de la naturopa-
thie » en raison de son réle dans le dé-
veloppement et la promotion de cette
approche. La naturopathie moderne a
émergé plus tard, vers les années 1800
aux Etats-Unis et vers les années 1900
en France.

Il existe cing principes souvent cités
dans la pratique de cette science dite
non conventionnelle, qui certes n'est
pas un standard, mais sont utilisés par
de nombreux praticiens pour servir de
base a la naturopathie.

Comme son nom Uindique. la naturopathie est une pratique basée
sur les processus naturels.




Causalisme:

Plutét que de simplement supprimer les symptémes, la naturopathie cherche a identifier et a traiter les causes profondes des
déséquilibres de santé.

Cela peut impliquer d'examiner les aspects physiques, émotionnels, mentaux et environnementaux qui contribuent a la ma-
ladie.

Humorisme:

c’est une approche de la santé qui se concentre sur la gestion de la qualité et de la quantité des humeurs du corps.

Selon cette philosophie, maintenir un équilibre optimal des humeurs nécessite une alimentation adaptée, une bonne hygiene
de vie et une activité physique réguliére.

Hygiénisme:

Met l'accent sur l'importance de I'hygiene personnelle, tant physique que mentale, pour prévenir les maladies et promouvoir
le bien-étre général.

Holisme:

Le traitement de la personne dans sa globalité.
Les praticiens cherchent a évaluer et a traiter tous les aspects de la vie d'une personne - physique, émotionnel, mental, social,
spirituel - dans le processus de guérison.

Diversité de techniques
La naturopathie utilise toute une gamme de pratiques pour la guérison du corps. Parmi ces
techniques naturopathiques, on distingue :

Lalimentation:

« Que ta nourriture soit ta premiere médecine », disait Hippocrate.

La nutrition joue un réle central en naturopathie.

Les naturopathes conseillent souvent des régimes alimentaires riches en aliments entiers, en fruits et légumes frais, en pro-
téines maigres, en graisses saines et en réduisant la consommation d'aliments transformés, de sucres ajoutés et d'aliments
hautement transformés.




La psychologie :
Relaxation, les exercices de cohérence cardiaque, la sophrologie, la méditation, et
bien d'autres encore pour trouver un équilibre et une sérénité intérieurs.

Exercice physique:

L'activité physique est considérée comme essentielle pour maintenir la santé et le
bien-étre.

Les naturopathes peuvent recommander des programmes d'exercices adaptés
aux besoins individuels de leurs patients.

Gestion du stress et relaxation :

Techniques de relaxation telles que la méditation, la respiration profonde, le yoga,
la biofeedback et la visualisation sont souvent recommandées pour aider a réduire
le stress et favoriser I'équilibre émotionnel.

Aromathérapie:
L'utilisation d'huiles essentielles aromatiques pour favoriser le bien-étre physique
et émotionnel.

La relaxation et la méditation font. entre
autres. parties des techniques utilisées
pour trouver un équilibre intérieur.

Mais la naturopathie a aussi recours a d’autres techniques dont I’hydrologie, les techniques naturelles, les techniques de
réflexe comme réflexologie, hydrologie, massage relaxant, les techniques respiratoires, la phytothérapie, la gemmothé-

rapie...

Comment se passe la consultation ?

a consultation en naturopathie
_dvarie d'un praticien a l'autre, mais
elle commence généralement par une
phase d'écoute attentive pour com-
prendre les problémes et les attentes
de la personne qui consulte, et établir
un plan personnalisé de soutien a sa
santé.

Le naturopathe examine des aspects
tels que l'alimentation, I'hygiene de vie,
les antécédents médicaux, I'état émo-
tionnel et le niveau de stress.

En fonction de ces informations, un
programme adapté est congu pour ac-
compagner l'individu vers un meilleur
état de santé.

Des recommandations sont fournies
pour introduire de nouvelles habitudes
de vie saines, et d’'un plan hygiéne de
vie.

La premiere consultation dure entre
une heure et demie - deux heures et les
séances de suivi, environ une heure.

Un meilleur

Sornumeld,

pour unec

journée pleine de rythme
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Quand et pourquoi consulter ?

I a naturopathie est largement reconnue comme une médecine axée sur le bien-étre.

Sivous souhaitez adopter un mode de vie sain, consulter un naturopathe peut étre une étape importante, d’autant qu’on peut
le faire de facon totalement préventive.

De plus, cette consultation peut étre bénéfique pour ceux qui suivent des traitements médicaux a long terme et qui sou-
haitent minimiser les effets secondaires potentiellement lourds de ces traitements.

Le naturopathe peut aider a atténuer les effets secondaires des traitements allopathiques et a améliorer la qualité de vie pen-
dant ces périodes difficiles. Concrétement, la naturopathie peut aider a :

e Accompagner des troubles ponctuels ou chroniques (troubles digestifs, troubles hormonaux)
e Accompagner certains problémes de la peau (eczéma, psoriasis, acné)

e Accompagner la grossesse et le post partum

¢ Diminuer les effets secondaires de traitement

e Renforcer le systeme immunitaire

e Aider a la perte de poids

e Diminuer le stress ou des états d’anxiété

e Améliorer le sommeil

e Avoir des conseils généraux sur une bonne hygiene de vie

Comment devenir naturopathe ?

En France, la naturopathie n'est pas une formation réglementée car elle n’est pas reconnue. Pour pallier a cela, plusieurs
écoles s’associent a des organismes agrées afin d’apporter un cadre a la profession. Parallelement, il existe environ une

trentaine d'écoles qui offrent des formations au métier de naturopathe. Cependant, seules cing d'entre elles sont agréées

par la FENA (Fédération francgaise de naturopathie) : Anindra, Académie de Vitalopathie, Isupnat, Dargére Univers, et Institut

Hildegardien.

A Madagascar, il N’y a pas de formation en naturopathie, mais il existe plusieurs formations en ligne de qualité comme celle

dispensée par ADNR Formations.

Il faut savoir que la naturopathie est une approche complémentaire et ne remplace pas I’'avis du médecin traitant ou d’un

spécialiste. Nambinina JAOZARA
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Grossesse
J
Comprendre et gérer les maux de chaque trimestre de la grossesse
La grossesse est une période de transformation physique et émotionnelle pour les femmes et est souvent
accompagnée de divers maux et inconforts. Ces maux peuvent varier d'une femme @ une autre et étre ressentis

a différents stades de la grossesse. La sage-femme Annick Zita Rasoavololona fait le point sur les différents
maux de chaque trimestre de grossesse, ainsi que les signes a bien surveiller.

‘apres Annick Zita Rasoavololona, une meilleure compréhension des maux survenant pendant la grossesse peut aider
les futures mamans a mieux gérer leur voyage vers la maternité.
Et alors que certaines douleurs ne représentent aucun danger pour la future maman et le bébé, d’autres peuvent étre des

signaux d’alarme.

Les maux du premier trimestre

Le premier trimestre est souvent un moment tres difficile pour la plupart des femmes enceintes. La grossesse entraine des changements
sur lensemble du corps de la femme, lesquels ont des répercussions sur les systemes cardiovasculaire, digestif, respiratoire, nerveux,
reproductif et urinaire. Il est donc normal de ressentir des malaises ou quelques douleurs durant ces premiers mois.

Nausées et vomissements :

Durant le premier trimestre de la gros-
sesse, entre 50 et 90% des femmes en-
ceintes peuvent ressentir des nausées
ou des vomissements.

Méme si elles peuvent survenir & tout
moment de la journée, les nausées ma-

tinales sont les plus courantes.

Elles sont généralement causées par les
changements hormonaux, et la sensibi-
lité aux goUts et aux odeurs.

Mais on peut les soulager en mangeant
en petites quantités mais régulierement

et en buvant suffisamment d’eau afin
d’éviter la déshydratation.

LOMS reconnait lutilisation du gin-
gembre dans la prévention des nau-
sées et des vomissements, quon le
prenne dans un thé ou en en mangeant
quelques morceaux.



Fatigue:

Cest un symptdéme fréquent du début
de grossesse.

Elle est causée par des changements
hormonaux, notamment I'augmenta-
tion de la progestérone, 'lhormone qui
aide a soutenir la croissance du bébé et

maintenir la grossesse.

Elle peut étre aussi causée par des
troubles du sommeil. Durant la gros-
sesse, le corps a aussi besoin de plus
de fer pour produire du sang pour le
bébé en croissance. Mais la carence en
fer peut provoquer de I'anémie qui est
aussi source de fatigue. Pour atténuer

ce mal, la future maman doit prendre
du repos, suivre une alimentation équi-
librée et nutritive pour répondre aux be-
soins énergétiques accrus du corps.

Mais si la fatigue devient extréme, il faut
tout de suite consulter un professionnel
de santé pour éviter toute complication.

Sensibilité des seins :

Les tissus mammaires se préparent déja
a la production de lait dés le début de
la grossesse.

lls peuvent s'élargir et le flux sanguin

vers les seins augmente pour répondre
aux besoins de croissance des glandes
mammaires.

Ce qui peut également contribuer a la
sensibilité des seins.

Il faut donc éviter de toucher ou de

presser excessivement les seins, car cela
peut aggraver la sensibilité.

Evitez également les tissus rugueux ou
irritants qui pourraient se frotter contre
les seins.

Maux de téte:

Cela peut étre causé par plusieurs fac-
teurs comme le changement hormonal,
le stress et 'anxiété, le manque de som-

meil ou la déshydratation.

Mais lorsqu’ils sont persistants ou
deviennent extréme, les maux de téte
peuvent aussi étre le signe d’un faible
taux de sucre ou d’hypoglycémie.

Les maux du deuxieme (rimestre
Ledeuxiemetrimestre est généralement décrit comme un répittemporaire des symptomesintenses du premier trimestre. Cestune période
plus calme et épanouissante parce que la future maman est habituée a sa grossesse. Pour la plupart des femmes enceintes, les nausées
matinales diminuent et [énergie revient. Il nempéche que, pour certaines, quelques malaises du premier trimestre nont pas encore dispa-
ru au début du deuxieme trimestre, tandis que dautres peuvent rencontrer des maux spécifiques a cette phase de leur grossesse.

Douleurs lombaires :

A partir du deuxieme trimestre, les
malaises disparaissent peu a peu et la
femme enceinte commence a prendre
du poids. Lutérus et le bébé sont en
croissance durant cette période.

Le centre de gravité est déplacé vers
lavant et cela peut exercer une pression
au niveau de la colonne vertébrale et
plus précisément sur la région lombaire
(bas du dos).

Afin de soulager ces douleurs, on peut

Problémes digestifs :

Laugmentation de la progestérone du-
rant la grossesse perturbe le systeme
digestif. Ce changement hormonal peut
entrainer un relachement des muscles
de I'estomac.

De plus, la croissance de l'utérus exerce
aussi une pression sur les organes in-
ternes, ralentit le déplacement des ali-
ments dans l'intestin et la digestion, ce
qui augmente l'absorption d’eau. Cer-
taines femmes souffrent également de
constipation et de brdlures de

dormir avec un coussin d’allaitement
et placer une bouillotte chaude dans le
bas du dos, plus précisément une bouil-
lotte seche qui pourra ensuite étre réuti-
lisée pour soulager les montées de lait ?

Il est également conseillé de rester ac-
tive (faire de la natation, de la marche ra-
pide, du yoga prénatal, des étirements)
et de consulter un thérapeute manuel
(chiropracteur, ostéopathe, kinésithéra-
peute) afin de favoriser la mobilité arti-
culaire et diminuer les douleurs.

'estomac.

Si la constipation persiste, cela peut
étre source d'autres maladies comme
les hémorroides.

Pour prévenir ou soulager ces inconforts,
il est préférable d’adopter une alimen-
tation saine et équilibrée en mangeant
des aliments riches en fibres comme les
fruits, les légumes, les grains entiers et
les légumineuses.

Et pour prévenir les brdlures d’estomac,
mieux vaut éviter les aliments gras et
épiceés et les boissons gazeuses.

Il faut donc boire suffisamment d’eau
(des boissons sucrées sont indiquées
pour éviter I'hypoglycémie), gérer le
stress et maintenir une alimentation
bien équilibrée.

Une alimentation saine et
équilibrée peut prévenir ou soulager
les problémes digestifs de la grossesse.




Crampes:

Plus de la moitié des femmes enceintes
souffrent de crampes aux jambes qui
durent généralement de 30 a 60 se-
condes durant la nuit.

Elles sont souvent causées par le poids
de l'utérus qui augmente la pression sur

les vaisseaux sanguins.

On ignore l'origine précise des crampes
mais la fatigue, la carence nutritionnelle,
la déshydratation et la mauvaise circu-
lation sanguine peuvent aussi les pro-
voquer.

Aucune étude n’a montré un lien précis

Les maux du troisicme trimestre
Cest la derniere phase de la grossesse. La_future maman commence a se préparer a larrivée de bébé, matériellement et surtout psy
chologiquement. Alors que la fin de la grossesse approche, de nouveaux défis peuvent surgir pour les futures mamans parce que la pro
duction d’hormones de grossesse continue dapporter son lot de changements pour le corps. Certains des maux du le deuxiéme trimestre
peuvent encore continuer au cours de ces trois derniers mois.

entre les crampes et I'alimentation mais
il est intéressant d’enrichir son alimen-
tation en produits riches en magnésium
comme les noix ou les légumineuses.

Il est également opportun de boire suf-
fisamment d’eau, de rester active, et de
faire régulierement des étirements.

Bien que le troisieme trimestre puisse présenter certains maux et inconforts, il est important de se rappeler que chaque
symptdme est une étape vers l'arrivée du bébé. La femme devra toujours rester en contact avec son professionnel de santé

durant cette période.

Douleurs du Dos et du Bassin :

Avec le poids supplémentaire du bébé

et I'élargissement de I'utérus, de nom-
breuses femmes enceintes ressentent
des douleurs dorsales et pelviennes au
cours du troisieme trimestre.

Des techniques de relaxation, des
exercices de renforcement musculaire
et l'utilisation de coussins de soutien
peuvent aider a les soulager.

Edémes:

Le gonflement des pieds, des chevilles
et des mains est fréquent pendant le
troisieme trimestre de la grossesse, en
raison de la rétention d'eau et de la
pression exercée sur les vaisseaux san-

guins par l'utérus en croissance.

Il faut toujours surveiller attentivement
ces cedemes mais quand ils sont sou-
dains ou séveéres, le signalerimmédiate-
ment au médecin qui opére le suivi de
votre grossesse.

Elever les pieds lorsque cela est pos-
sible, éviter de rester debout ou assis
pendant de longues périodes, boire
suffisamment d’eau et porter des véte-
ments amples peuvent aider a réduire
ce symptéme.

Insomnie et fatigue:

Les inquiétudes concernant l'accouche-
ment imminent, les mouvements fré-
quents du bébé, et l'inconfort physique
peuvent rendre le sommmeil difficile pen-
dant le troisieme trimestre.

La femme enceinte aura un avant-goUt

des réveils nocturnes toutes les trois
heures.

En effet, la croissance de l'utérus et du
bébé peut exercer une pression sur la
vessie, d'ou les envies fréquentes d’uri-
ner durant la nuit. Pour de nombreuses
femmmes enceintes, la sensation de fa-
tigue aura également tendance a s'ac-
croftre a mesure que la grossesse pro-

gresse.

Afin d’éviter ces inconforts durant I'at-
tente de l'arrivée du bébé, il est préfe-
rable de se coucher, autant que pos-
sible, a la méme heure tous les soirs. Et,
avant de se mettre au lit, on peut ap-
pliquer des techniques de relaxation et
des exercices de respiration profonde.

Contractions :

Le troisieme trimestre, cest la période
des contractions. Mais l'apparition des
tous les contractions ne veut pas dire
que le travail pour I'accouchement va
commencer. Il y a d’abord ce quon
appelle contractions de Braxton Hicks,
souvent ressenties comme des sensa-
tions de resserrement ou de durcisse-
ment de I'abdomen, et qui peuvent étre

légeres, intermittentes et non doulou-
reuses.

Ce type de contractions peut étre dé-
clenché par divers facteurs,

notamment la déshydratation, l'activité
physique, le stress ou une stimulation
tactile du ventre. Elles ont tendance a
étre irrégulieres et a disparaitre avec le
repos, le changement de position ou
I'nydratation.

Pour ce qui est des vraies contractions,

elles sont généralement régulieres, plus
fréquentes et plus douloureuses. Elles
sont ainsi accompagnées des signes de
travail tels que la perte de bouchon mu-
gueux ou du liquide amniotique.

Ces signes ne devront apparaitre qu’a
partir de la 37éme semaine de la gros-
sesse. Mais s’ils sont présents avant
cette période, en faire part au profes-
sionnel de santé qui effectue le suivi de
la grossesse.



Lessignaux d’alarme asuivre de pres
Pendant la grossesse, il est important de surveiller certains signaux dalarme qui pourraient indiquer des complications potentielles.

Avant la 37eme semaine de la grossesse, la vigilance simpose en permanence.

Saignements vaginaux:
Tout saignement vaginal pendant la

Douleurs abdominales sévéres :

Diminution ou absence des mouve-
ments foetaux :

Hypertension artérielle :
Une augmentation soudaine de la pres-
sion artérielle, associée a des symp-

Vertiges ou évanouissements :
Des épisodes de vertiges ou d'évanouis-

Des bouchons muqueux et perte de
liquide amniotique avant la 37éme se-
maine :

Les consceils de lasage-femme

grossesse, en particulier s'il est abon-
dant, persistant ou accompagné de
douleur abdominale, est un possible

Des douleurs abdominales intenses ou
des crampes séveres peuvent étre un
signe de complications telles qu'une

Sivous remarquez une diminution signi-
ficative des mouvements foetaux ou si
vous ne sentez plus votre bébé bouger

tdbmes tels que maux de téte séveres,
vision floue, douleurs abdominales,
nausées ou vomissements, peut étre un

sements peuvent indiquer une baisse
de la pression artérielle ou d'autres

Le bébé est prét a sortir a partir des
37 semaines de la grossesse. Tous les
signes de travail pour l'accouchement

signe de complications telles qu'une
fausse couche, un décollement placen-
taire ou une grossesse extra-utérine.

fausse couche, un travail prématuré,
une grossesse extra-utérine ou une pré-
éclampsie.

du tout, cela peut indiquer un probleme
et nécessite une évaluation médicale
immédiate.

signe de prééclampsie, une complica-
tion potentiellement grave de la gros-
sesse.

problémes circulatoires, ce qui néces-
site une évaluation médicale.

ne doivent donc pas apparaitre avant

cette période.
Sitraka MIHARISOA

e Le suivi de la grossesse est trés important. Il ne faut donc pas négliger la consultation prénatale. Une fois qu’une
femme apprend sa grossesse, elle doit commencer a consulter un professionnel de santé pour la consultation
prénatale a partir de la 12éme semaine.

¢ Encasde suspicion durant la grossesse, consulter immédiatement.

¢ Une femme enceinte ne doit jamais prendre des médicaments sans I’'avis de son médecin. Elle porte une vie en elle
et ne doit jamais sous-estimer sa santé.

e Rester active tout en évitant les fatigues excessives.
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Famille

Hygiene buccale

,

T e e » a °

Un pilier de la santé a ne pas sous-estimer

Une bonne hygiéne buccale n'est pas seulement une question de dentition brillante et d’haleine fraiche. Elle est
Jondamentale pour prévenir un éventail de problémes de santé plus graves. In effet, la bouche est le point de
départ de notre systéme digestif et respiratoire, et toute infection ou inflammation peut avoir des répercussions
sur notre santé générale. Le docteur Rude Heriso Rakotoarimanana, chirurgien-dentiste partage ce qu’il faut

savoir sur ’hygiéne bucco-dentaire.

L'hygiene bucco-dentaire, aussi appe-
lée hygiéne buccale, est un ensemble
de pratiques quotidiennes visant a
maintenir la santé de la bouche, des
dents et des gencives, permettant d'éli-
miner la plaque dentaire qui se forme
naturellement et en permanence a
la surface des dents.

Cela inclut les actions visant a prévenir
les maladies bucco-dentaires, & main-

=

tenir une haleine fraiche et a promou-
voir une bonne santé globale.

Une bonne hygiene buccale est essen-
tielle pour prévenir de nombreuses ma-
ladies bucco-dentaires, notamment la
carie dentaire.

La carie est une maladie qui affecte
I'¢émail des dents, résultant de la forma-
tion de plaques bactériennes qui pro-
duisent des acides nocifs lorsqu'elles se

nourrissent de sucres présents dans les
aliments.

Ces acides attaquent I'émail dentaire,
entralnant des cavités qui peuvent se
développer en caries.

Pourtant, une bonne hygiene buc-
co-dentaire permet lutter contre la ca-
rie et le tartre, et d’éviter les maladies
parodontales telles que la gingivite et |a
parodontite.




Quelques conseils pour une bonne hygiene bueco-dentaire

Brossage régulier:

Se brosser les dents au moins deux fois par jour, pendant au moins deux minutes chaque fois, aide a éliminer la plaque den-
taire et a prévenir les caries et les problémes de gencives.

Selon le Dr Rude Herizo Rakotoarimanana, se brosser les dents le soir, avant de se coucher est essentiel.

A défaut, nous laissons tout le temps aux bactéries présentes dans notre bouche de se nourrir des particules d’aliments qui
restent sur les dents, ce qui cause des caries.

Choix de la brosse a dents:

Utilisez une brosse a dents avec une téte de taille adaptée a votre bouche. La téte de la brosse a dents doit pouvoir atteindre
toutes les surfaces des dents et des molaires, méme dans les zones difficiles d'acces.Choisissez des brosses a poils souples
pour éviter d'endommager I'émail des dents et les gencives sensibles.

Durée de vie de la brosse a dents:
Pour assurer un brossage efficace, ne jamais oublier de remplacer votre brosse a dents tous les trois mois, ou plus toét si les
poils sont usés.

Visite annuelle chez le dentiste :
Effectuer une visite systématique d’au moins une fois ou deux fois par an chez le dentiste. Cela permet de détecter et de
traiter les probléemes bucco-dentaires a un stade précoce.

Utilisation du fil dentaire:

Le fil dentaire est préconisé pour éliminer les résidus alimentaires et la plaque entre les dents et sous la ligne des gencives, la
ou la brosse a dents ne peut pas les atteindre. Son utilisation peut commmencer a partir de 2 ou 3 ans.

N’hésitez pas a demander a votre dentiste quel type de fil dentaire convient a vos besoins, et il peut également vous montrer
comment l'utiliser correctement, pour garantir un nettoyage efficace et en toute sécurité.

Avoir une alimentation saine et équilibrée :

Pour entretenir et renforcer les dents, il faut privilégier les aliments sains tels que les aliments riches en calcium (lait, fromage,
poisson), les aliments riches en fibres (les fruits et légumes) qui aident a stimuler la production de salive afin de nettoyer les
dents et de prévenir la carie dentaire. Les aliments riches en vitamine C tels que les agrumes et les fraises sont aussi recom-
mandés car ils jouent un réle important pour la santé des gencives.

Limiter la consommation de quelques aliments :

Les aliments trés sucrés et trés acides favorisent la croissance des bactéries responsables de la carie dentaire. Il est d’ailleurs
nécessaire de se brosser les dents aprées en avoir consommé. Eviter également de manger des aliments trés chauds ou trés
froids pour ne pas endommager I'émail ou irriter les gencives sensibles. Il ne faut pas mordre des aliments durs comme les
glacons et les bonbons, car ils peuvent fragiliser ou casser les dents.

Choix de dentifrice :
utiliser du dentifrice contenant du fluor ou de soin gencive. Cela nous aide a renforcer I'émail et de prévenir la formation des
caries dentaires. Et il faut respecter le dosage selon les ages.

§
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Techniques de brossage des dents

Le brossage des dents ne s'accomplit
pas juste comme une routine baclée.
Quelques regles doivent étre respec-
tées pour que cela soit efficace pour
notre santé bucco-dentaire.
Commencer d’abord par le brossage de

I'extérieur avec un mouvement du haut
vers le bas, puis brosser l'intérieur et ter-
miner par les surfaces de mastication.
On peut ensuite brosser la langue avec
le dos de la brosse ou un gratte-langue
pour bien éliminer les

Une bonne hygiene buecale pour les bébés et les enfants

D’aprés le Docteur Rude Herizo Ra-
kotoarimanana, les bonnes pratiques
en matiere de santé bucco-dentaire
doivent s'acquérir des le plus jeune age.
Autrement dit, dés 'apparition des pre-
miéres dents.

Cela peut commencer par lui apprendre
pas-a-pas les méthodes de brossage et
instaurer une routine quotidienne de

bonnes habitudes que I'enfant perpé-
tuera jusqu’a I'dge d’adulte.

Cela l'aidera a prévenir les problemes
dentaires, les éduquer sur I'importance
des soins dentaires, a favoriser le dé-
veloppement d’habitudes saines et
contribuer a une meilleure santé buc-
co-dentaire a long terme. La surveil-

Quelle brosse adents pour les enfants ?

Le choix entre une brosse a dents ma-
nuelle et une brosse a dents électrique
pour les enfants dépend de divers fac-
teurs, notamment de leurs préférences
personnelles, de leur niveau de dexté-
rité et de leur hygiene bucco-dentaire.

Certaines personnes trouvent qu'une
brosse a dents électrique est plus ef-
ficace pour nettoyer leurs dents, tan-
dis que d'autres préferent la simplicité
d'une brosse a dents manuelle.

Dans tous les cas, l'essentiel est de

microbes et éviter la mauvaise haleine,
avant de rincer la bouche avec de l'eau
pour éliminer les résidus de dentifrice.
On peut terminer avec un bain de
bouche, cela renforce la santé des gen-
cives.

lance des parents savere également

essentielle car les enfants sont généra-
lement friands d’aliments sucrées.

D’aprés notre interlocuteur, beau-
coup denfants agés de trois ans qui
consultent un dentiste ont malheu-
reusement déja un certain nombre de
dents endommagés.

choisir I'option qui convient le mieux a
I'enfant et qui encouragera de bonnes
habitudes de brossage dentaire a long
terme.




Quel dentifrice pourles enfants ?

Le dentifrice que doivent utiliser les en-
fants est souvent source de question-
nements chez les parents.

Certains pensent que le dentifrice fluoré
est dangereux et présente des risques
d’intoxication. Or, le fluor est un miné-
ral naturellement présent dans l'eau et
dans de nombreux aliments, et lorsqu'il

est utilisé correctement, il est bénéfique
pour la santé bucco-dentaire, y compris
chez les enfants. En renforgant 'émail, le
fluor aide a réduire les risques de carie
dentaire et favorise la reminéralisation
de I'¢mail endommagé.

Cela étant, 'usage d’un dentifrice fluoré

doit se faire selon les recommandations
d’age et de quantité appropriées pour
assurer que celui-ci assure son efficaci-
té.

Les doses recommandées de fluor dans
les dentifrices pour enfants sont géné-
ralement adaptées pour prévenir les
risques de fluorose dentaire.

Quantité de fluor Quantité de dentifrice
Age recommandée pour Types de dentifrice Conseils
(en ppm) chaque brossage
. . . Il faut brosser les dents des
. Une petite goutte, de | Dentifrice spécifique , - .
6 mois a . : ) . 'apparition de la premiére dent
- 250 ppm la taille d'un grain de pour nourrissons et L .
Tan ) . a l'aide de petite brosse ou de
riz tout-petits o
doigtier
: Une guantité de den- Pendant cette période il est
A partirde 1 . . . s - - L
33 ans 1000 ppm tifrice de la taille d'un | Dentifrice pour enfants | conseillé de réaliser sois méme le
petit pois brossage
A bartir de Une quantité de den- De plus en plus autonome, votre
i ans 1000 ppm tifrice de la taille d'un | Dentifrice pour enfants | enfant peut réaliser son brossage
petit pois seul mais sous votre surveillance
Votre enfant maitrise le brossage
mais il faut maintenant lui
Une quantité de den- apprendre les différents gestes
A partir de Entre 1000 et 1450 . i ) . s PP - o
6 ans m tifrice de la taille d'un | Dentifrice pour adultes selon les différentes faces.
PP petit pois Vous pouvez aussi introduire
doucement l'utilisation du fil
dentaire
Une quantité de den- Votre enfant doit maitriser le
A partir de Entre 1000 et 1450 e i : . o brossage des dents et I'utilisation
tifrice de la taille d'un | Dentifrice pour adultes :
10 ans ppm : : du fil dentaire
petit pois

Conseils pour encourager les enfants ase brosserles dents aumoins 2 minutes

Convaincre les plus jeunes de prendre soin de leur hygiéne bucco-dentaire peut parfois étre un défi de taille pour les parents.
Heureusement, il existe des astuces ludiques et éducatives pour rendre cette tache essentielle a la fois amusante et efficace.
Voici quelques méthodes que vous pouvez utiliser :

e Utiliser un sablier

e Se brosser les dents sur une comptine
e  Montrer le brossage sur un doudou

e Brossage des dents en famille



La Carie du Biberon : un risque pour la santé bucco-dentaire des tout-petits

La carie du biberon, un probleme mé-
connu mais préoccupant, continue de
menacer la santé bucco-dentaire des
jeunes enfants.

Elle est également connue sous le nom
de carie de la petite enfance. Cest un
type de carie dentaire qui touche les
jeunes enfants, en particulier ceux agés
de 1a 2 ans. Elle est souvent causée par
I'nabitude de laisser les enfants
s'endormir avec un biberon de lait,
de jus ou d'autres liquides sucrés.

Les liquides sucrés, lorsqu'ils restent
en contact avec les dents pendant de
longues périodes, fournissent un envi-
ronnement idéal pour la croissance des
bactéries qui produisent des acides
nocifs.

Ces acides attaquent I'émail des dents,
entrainant la formation de caries.
Selon les derniéres données de santé

publique, la carie du biberon reste un
probléme préoccupant chez les jeunes
enfants en France, touchant jusqu'a
1% des enfants agés de 2 a 4 ans.

Cette prévalence alarmante souligne
l'importance de sensibiliser les parents
et les soignants aux risques associés a
cette condition et de promouvoir des
pratiques de soins dentaires appro-
priées deés le plus jeune age.

Que faire contre la carie du
biberon ? Le meilleur remede, c’est de
prévenir. La prévention de la carie du
biberon est essentielle pour protéger la
santé bucco-dentaire des tout-petits.
Il faut donc éviter de donner des
biberons de lait, de jus ou d'autres
liquides avant
de les coucher ou pendant la nuit
Si votre enfant a besoin de s'endormir
avec un biberon, donnez-lui de l'eau.
compresse  humide

sucrés aux enfants

Utilisez  une

pour nettoyer les dents de votre
bébé aprés chaque repas et avant le
coucher. Cela élimine les résidus
alimentairesetlesbactériesdelabouche,
réduisantainsilerisque de carie dentaire.
Dés que les premieres dents appa-
raissent, commencez a les brosser
doucement avec une brosse a dents
adaptée a l'dge de lenfant et un
dentifrice fluoré. Encouragez votre
enfant a cracher le dentifrice aprés le
brossage pour minimiser l'ingestion de
fluor.

Emmenez votre enfant chez Ile
dentiste dés l'apparition de sa
premiére dent ou vers l'age de 1 an
pour des contrbles réguliers et des
conseils sur I'hygiene bucco-dentaire.
Le dentiste peut recommander des
traitements de fluorure ou d'étanchéité
pour protéger les dents contre la carie.

Sitraka MIHARISOA

IIne laut pas (raiter les earies sur les dents de lait paree qu’elles vont tomber ensuite : FAUX

Il est essentiel de traiter les caries
sur les dents de lait des qu'elles sont
détectées car elles peuvent causer
de la douleur et de l'inconfort a l'en-
fant, ainsi que des complications
graves si elles ne sont pas traitées.

Ignorer les caries sur les dents de
lait peut entrainer

des infections

dentaires, des abcés et d'autres pro-
bléemes de santé bucco-dentaire qui
peuvent affecter la santé générale de
I'enfant et son bien-étre émotionnel.

De plus, les enfants peuvent étre
sensibles aux moqueries a I'école en
raison de problemes dentaires visibles,
tels que des dents abimées ou tachées.

Le traitement précoce des caries sur
les dents de lait peut aider a éviter ces
situations embarrassantes et a préserver
la confiance et I'estime de soi de I'enfant.

Il est donc important de consulter un
dentiste dés que possible si vous soup-
gonnez que votre enfant a une carie
dentaire, méme sur une dent de lait.
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Course a pied . une activite
simple et béneflique

La course a pied est l'un des sports les plus accessibles et les plus
populaires dans le monde. Simple a pratiquer, elle savére aussi peu
cotiteuse. Quelques conseils a retenir pour en tirer le plus de bénéfices.

Quelle soit dénommée jogging, running, ou trail, la course a pied fait
partie, avec la marche, d’'une des activités physiques les plus pratiquées dans
le monde. Mais a l'inverse de cette derniere, elle se déroule a une vitesse plus
élevée. Mobilisant principalement la force musculaire des jambes, ce sport
peut étre pratiqué a diverses intensités et distances, sans aucune limite d’age.

Lesdifférents typesde course apied

La course a pied offre une grande diversité d'expériences et de défis qui répondent aux besoins et aux intéréts de chacun, que
I'on soit un coureur débutant a la recherche de motivation ou unathléte aguerri en quéte de nouveaux défis.

Le sprint consiste a courir sur une
courte distance le plus rapidement
possible.

Les distances ne dépassent pas 400
metres.

Les courses de sprint sont donc généra-

Le trail running, également connu
sous le nom de course en sentier,
est une discipline de course a pied qui
se déroule sur des terrains naturels
variés tels que des sentiers de mon-
tagne, des chemins forestiers, des sen-
tiers techniques en terrain accidenté,
ou méme des terrains désertiques. Les
coureurs peuvent ainsi profiter du pay-
sage durant la course.

es courses de fond, elles, mettent

I'accent sur lI'endurance et la capa-
cité a maintenir un rythme constant sur
des distances relativement longues.
Elles se pratiquent sur des distances
supérieures a 3.000 m (en athlétisme,

| 'y a enfin le marathon qui est une
épreuve d'endurance extréme, avec
une distance de 42,195 kilométres a par-

lement courtes et se déroulent sur une
piste d'athlétisme.

La technique est essentielle en sprint :
les sprinteurs travaillent sur des départs
explosifs, une accélération rapide, une
foulée puissante et une

Les courses de trail running sont
souvent caractérisées par des change-
ments d'élévation, avec des montées
raides et des descentes techniques qui
testent la force, I'endurance et l'agilité
des coureurs.

Le plus souvent, les trails sont organisés
par des organisations sportives, touris-
tiques ou de loisirs, et prennent donc la
forme d’une course collective.

sur 5.000 et 10.000m), ou peuvent se
dérouler, non sur une distance régle-
mentée, mais sur un temps imposé. Les
courses de fond peuvent se faire sur
route, sur piste ou en trail.

Ce type de course exige un maintien de

courir.
Symbole universel de détermination, de
résilience et de dépassement de soi, il

posture optimale pour maximiser I'effi-
cacité.

Le sprint utilise essentiellement
fibres musculaires de type Il a contrac-
tion rapide qui sont peu résistantes a la
fatigue.

les

La durée et la distance ne sont pas
limitées.

Pour pratiquer le trail running, des équi-
pements spécifiques adaptés aux ter-
rains et aux conditions rencontrées en
nature, sont nécessaires.

Lavantage du trail est gu'il utilise
principalement les fibres musculaires a
contraction rapide et lente.

rythme constant sur toute la distance a
parcourir, et les coureurs doivent donc
doser leur effort pour éviter de s'épuiser
trop vite, tout en restant suffisamment
rapide pour atteindre leurs objectifs de
temps.

nécessite une préparation physique et
mentale intense.
Les marathoniens s’astreignent a un en-



tralnement de plusieurs mois avant la
course.

Les marathons sont organisés dans le
monde entier, des grands événements
comme par exemple le Marathon de

Lesavantages de pratiquer la course a pied

La course a pied est bien plus qu'un
simple exercice physique, elle pré-
sente de nombreux bienfaits pour le
corps, aussi bien au niveau physique
que mental, et peut agir sur les émo-
tions.

Une pratique réguliére de la course a
pied peut ainsi favoriser une meilleure
santé globale. Concretement, I'appli-
cation de charges répétées en com-
pression pendant la course peut no-
tamment aider a renforcer le disque
intervertébral.

En effet, on retrouve chez le coureur

des disques plus hydratés et plus épais.
Dautre part, on pense souvent que
cette activité peut causer de l'arthrose
au genou ou l'aggraver, dans la mesure
ou on peut observer des changements
structurels dans I'articulation aprés une
course.

Pour autant, ces changements sont
temporaires et des études ont montré
que les coureurs ont 3 fois moins de
chance de développer de larthrose
que les personnes sédentaires.

Le fait de mettre un peu de contrainte
sur une articulation permet ainsi de la

Lactivité physique, dont la course a pied, diminue de :

« 35% les maladies cardiovasculaires

* 60% le diabete de type 11

« 70% la maladie d’Alsheimer

*  Diminution des risques de cancer

Boston ou le Marathon de New York.
Ces événements attirent des coureurs
de tous les niveaux.

renforcer.

La course a pied est aussi largement
reconnue pour ses bienfaits sur le mo-
ral et le bien-étre mental. Lexercice
physique libére des endorphines, des
hormones du bonheur, qui peuvent
réduire le stress, I'anxiété et la dépres-
sion.

De plus, pratiquer ce sport en plein air
offre une occasion de se (re)connec-
ter avec la nature, de profiter du soleil
et de l'air frais, ce qui peut améliorer
I'hnumeur et favoriser un sentiment de
bien-étre général.

Source : La clinique du coureur
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Le matériel

Comme dit précédemment, la course a pied est un exercice physique peu couteux.
11 suffit généralement de mettre un tee-shirt respirant, un legging ou un short, ainsi quune
paire de chaussures et cest parti.

| 'y a pas de chaussure idéale car

tout dépend de l'utilisation, du ter-
rain, du niveau, de vos objectifs. Un
certain nombre de sites internet tels
que « La clinique du coureur » aident a
trouver
la chaussure la plus adaptée a vos be-
soins. La chaussure minimaliste possede
de nombreux avantages pour les habi-
tués.
Elle offre une grande flexibilité, est Ié-
gere, avec peu dépaisseur au niveau
du talon et a une forme qui respecte la
physiologie du pied.

Pour surveiller la performance pendant
la course, on peut utiliser divers outils de
mesure, notamment des montres GPS
avec fonction de suivi de la fréquence
cardiaque, des podometres et des ac-
célérométres. La fréquence cardiaque
est un indicateur clé de lintensité de
l'effort pendant la course, et le fait de

Les 'risques’

En revanche, si vous souhaitez faire la
transition vers ce type de chaussure,
cela doit étre progressif (un mois au
minimum) ou vous pouvez vous faire
accompagner par un professionnel de
santé spécialisé dans le sport (chiroprac-
teur, ostéopathe, kiné, podologue...).

En somme, chaussure maximaliste
(chaussure classique) ou minimaliste, la
priorité est de parfaire sa

technique de course afin d’éviter les
blessures et augmenter ses
performances.

la surveiller peut nous aider a ajuster
notre rythme pour atteindre les objec-
tifs d'entrainement.

Par ailleurs, mesurer la vitesse et la foulée
peut nous aider a évaluer notre forme
et a identifier les domaines a améliorer
pour de meilleures performances.

Entre chaussure classique et
minimaliste. le choix dépendra notam-
ment de lutilisation et du terrain.

La course a pied, bien quelle offre de nombreux bienfaits pour la santé, n'est pas sans risques.
Plus précisément, les dangers potentiels sont liés a certains écueils tels quune mauvaise pra-

lique ou a une surutilisation.
Ce sont notamment:

e Lesyndrome de I’essuie-glace:
deuxieme Iésion la plus fréquente chez

les coureurs a pied, en particulier chez
les coureurs de fond.

Il se traduit par une douleur sur la face
externe du genou, laquelle est provo-
quée par les mouvements de flexion/
extension répétés et prolongés du ge-
nou lors de la course a pied (s’apparen-

tant a celui d’un essuie-glace).

La principale cause de cette pathologie
réside dans des courses trop longues,
trop fréquentes et des impacts trop in-
tenses.

¢ Tendinopathie d’Achille :

c’est l'inflammation du tendon d'Achille
qui relie les muscles du mollet au talon.
Elle se manifeste par une douleur lo-

cale sur le tendon d’Achille ou sur son
insertion derriere le talon et résulte
entre autres d’'un surentrainement, de
techniques ou de chaussures de course
inadaptées.

¢ Fasciite plantaire:

type de blessure que I'on rencontre fré-
quemment chez les sportifs, celle-ci est
caractérisée par une vive douleur au ni-

veau du talon et trouve son origine dans
la pronation excessive du pied, notam-
ment lors des courses, ainsi qu’une su-
rutilisation du fascia plantaire.




e Claquage dumollet:

dans la plupart de cas, cette blessure
se reconnait, comme son nom l'indique,
par des douleurs agressives au centre
du mollet méme lors de la marche en
poussant avec les orteils, pendant la

course lorsqu’on se met sur la pointe du
pied, ou méme pendant une palpation
du mollet.

Dans tous les cas, dés que I'on ressent
certaines douleurs pendant la course, il
ne faut pas hésiter a consulter un pro-

Des conseils pour parfaire la course

¢ Avant de commencer a courir, il
est important de faire un échauf-
fement dynamique pour augmen-
ter la température corporelle, sti-
muler la circulation sanguine et
préparer les muscles et les articu-
lations a I'effort.

Cela peut inclure des exercices tels que

des squats, des fentes, des rotations des

bras et des jambes, ainsi que quelques
minutes de marche rapide ou de jog-

ging léger.

Ces petits exercices préparent les arti-
culations, les ligaments et les tendons
a l'effort physique en augmentant la
lubrification articulaire et en améliorant
la souplesse et la mobilité des articula-
tions.

Cest également I'occasion de se
concentrer mentalement sur la tache a
accomplir, de visualiser la course a venir
et de se préparer a l'effort physique.

fessionnel de santé.

A noter que pour les personnes souf-
frant de graves probleémes cardiaques et
respiratoires, ou de fragilité osseuseou
articulaire, il est important de consulter
son médecin traitant ou un spécialiste
avant de se mettre a la course a pied.

e Pour ceux qui débutent et qui
souhaitent vivre une expérience
amusante et motivante, participer
a des événements fun est aussi
une bonne idée.

Chaque année, a Antananarivo se tient
par exemple un évenement de type co-

lor fun, qui consiste a courir en se jetant
de la poudre de peinture.

Ces événements sont connus pour leur
ambiance festive et conviviale et sont
une occasion de courir dans une atmos-
phere joyeuse et décontractée, ce qui
peut rendre la course plus agréable et

moins angoissante pour les débutants.
Parfois, des ONG organisent aussi des
courses caritatives dans le but d’aider
les autres, une opportunité de se lancer
dans la course a pied.

Durant ce moment, on peut trouver une
expérience de course unique qu’'on ne
trouvera nulle part ailleurs.

¢ Essayer tout type de terrains.

Emprunter des sentiers, des routes, des
pistes d'athlétisme ou des collines, peut
nous aider a développer la force, I'équi-

-

libre et la coordination.

Chaque type de terrain sollicite diffé-
remment les muscles et les articulations,
ce qui peut améliorer la polyvalence en

tant que coureur et réduire le risque de

blessures liées a la surutilisation.

Sitraka MIHARISOA

Pratiquer sur différents types de terrains sollicite différemment les muscles et articulations.
ce qui limite les risques de blessures liées a la surutilisation.




Pour les débutants

Commencez par Tmin de course puis 90 secondes de marche a répéter 5 fois. Au fil des séances, augmentez le temps de
course en diminuant le temps de marche, le tout pendant 4-6 semaines.

A distance de vos séances, il est important de faire du renforcement musculaire adapté a la course : des exercices comme la
planche, fentes sans bouger et la chaise contre un mur.

Quand vous aurez acquis une certaine expérience, vous pouvez essayer de parler ou chanter pendant la course afin
d’augmenter votre capacité pulmonaire.

Sivous avez des soucis de santé, n’hésitez pas a demander a conseils avant a votre médecin généraliste avant de débuter.
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b Comprendre et gérer
la tendinopathie

Les tendinopathies, ou lésions des tendons, sont devenues un probleme de santé de plus en
plus fréquent dans la société moderne, affectant un nombre croissant de personnes de tous
ages et de tous niveaux d'activité physique.

es tendons jouent un réle crucial
_ddans
lo-squelettique globale de notre corps.
Cependant, des maladies comme la

le fonctionnement muscu-

A propos des tendons

F B Yout d’abord, les muscles et les ten-

dons sont des composantes es-
sentielles du systéme musculo-sque-
lettique, travaillant en tandem pour
produire le mouvement et maintenir la
stabilité du corps.

Les muscles sont des tissus contractiles
qui génerent la force nécessaire pour
produire le mouvement. lls sont compo-
sés de fibres musculaires regroupées en
faisceaux, entourées de tissu conjonctif
qui forme les enveloppes musculaires.
Ces muscles sont attachés aux os par le
biais de structures appelées tendons.
Les tendons, constitués principalement

tendinopathie peuvent affecter les ten-
dons et cela peut entrainer une limita-
tion de mouvements qui peut significa-
tivement affecter la qualité de vie des

de collagene, jouent un réle crucial
dans la transmission de la force muscu-

individus. Pourtant, cette maladie peut
étre évitée en prenant soin de la santé
des tendons sans attendre les douleurs
ou les raideurs.

laire aux articulations et contribuent a
leur stabilité.

Les tendons relient et transférent la force des muscles aux os
afin de permetire le mouvement d articulation.

Qu’'est-ce qu'une tendinopathie ?
Le tendinopathie est une affection douloureuse qui affecte les tendons, mais elle n'est pas simplement une

réaction inflammatoire classique.

“Ye qui rend la tendinopathie parti-
culierement complexe, c'est le fait
gu'il n'y a souvent pas de corrélation di-
recte entre le niveau de douleur ressenti

par le patient et la gravité de la Iésion
observée dans le tendon.

Autrement dit, une personne peut res-
sentir une douleur intense méme avec

une Iésion mineure, tandis qu'une lésion
importante peut parfois étre asympto-
matique ou entrainer une douleur lé-
gére.



Facteurs de risques

Que ce soit chez les athlétes de haut niveau, les travailleurs manuels ou les individus actifs du quotidien, la tendinopathie

peut avoir un impact significatif sur la qualité de vie et la capacité a effectuer les activités quotidiennes. Ses facteurs de

risque peuvent étre variés et influencés par une combinaison de facteurs individuels, environnementaux et comportementaux.

Surutilisation : Les activités répétitives ou excessives peuvent entrainer une surcharge des tendons, les rendant plus
vulnérables aux blessures et aux lésions. Les mouvements répétés au travail, les activités sportives intenses et les entrai-
nements mal planifiés sont des exemples de surutilisation qui peuvent contribuer au développement de la tendinopathie.

Sous-utilisation : A I'inverse, une inactivité prolongée ou une diminution de I'utilisation des tendons peut également étre
un facteur de risque. Une période prolongée d'immobilité peut entrainer une faiblesse et une dégénérescence des ten-
dons, augmentant ainsi le risque de tendinopathie.

Facteur génétique : Des études suggérent qu'il peut exister une composante génétique dans la prédisposition a la ten-
dinopathie. Certaines personnes peuvent hériter de caractéristiques anatomiques ou métaboliques qui rendent leurs
tendons plus susceptibles aux blessures ou moins capables de récupérer aprés un stress répété.

Hygiéne de vie : Les choix de mode de vie, tels que le tabagisme, une alimentation déséquilibrée et un manque d'exer-
cice physique, peuvent également influencer le risque de développer une tendinopathie. Le tabagisme, par exemple,
peut altérer la circulation sanguine et réduire la capacité de guérison des tendons, tandis qu'une alimentation pauvre en
nutriments essentiels peut compromettre la santé générale des tissus conjonctifs.

Origines médicamenteuses : La prise de certains médicaments, surtout les antibiotiques du groupe fluoroquinolones ou

la corticothérapie, sur le long terme peut fragiliser les tendons.

Les différentes catégories de tendinopathie

Tendinopathie réactive :

Elle est souvent considérée comme le
stade initial de la Iésion tendineuse.
Dans cette phase, le tendon réagit a des
microtraumatismes ou a des

Tendinopathie avec remaniement:

Elle représente un stade intermédiaire
de la Iésion tendineuse, caractérisé par
des changements structurels plus pro-

Tendinopathie dégénérative :

Elle représente le stade avancé de la
lésion tendineuse, caractérisé par une
altération significative de la structure et

surcharges répétées en déclenchant
une réponse inflammatoire aigué.

Les symptdmes tels que la douleur, le
gonflement et la sensibilité peuvent
étre présents.

noncés dans le tendon.

A ce stade, des altérations telles que
la dégénérescence des fibres de col-
lagene, la néo vascularisation et la for-
mation de nodules fibreux peuvent étre

de la composition du tendon.

A ce stade, les fibres de collagéne sont
désorganisées et dégénérées, et le tissu
tendineux peut présenter des zones de
dégénérescence avancée, de calcifica-

L h"

Cependant, les changements structu-
rels dans le tendon peuvent ne pas étre
significatifs a ce stade, bien que des
altérations cellulaires et des modifica-
tions dans la composition de la matrice
extracellulaire puissent étre observées.

observées.

La douleur et la dysfonction peuvent
étre plus persistantes, et le tendon peut
étre plus susceptible aux ruptures ou
aux déchirures.

tion ou méme de rupture partielle.

Les symptémes peuvent étre chro-
niques et la récupération peut étre plus
difficile.

Les douleurs liées a la tendinopathie peuvent toucher différentes parties du corps.



Comment diagnostiquer la tendinopathie ?

Le diagnostic précis de la tendinopathie
est essentiel pour guider les options de
traitement et favoriser une récupéra-
tion efficace.

combinant

Une approche intégrée,

La triade tendineuse, une méthode
d'évaluation clinique utilisée par ces
professionnels, repose sur l'observation,
la palpation et les tests de mouvement
spécifiques pour évaluer les tendons af-

Les questionnaires sur les symptémes
et les antécédents médicaux jouent
également un réle important dans le
processus de diagnostic de la tendi-
nopathie.

Il existe des questionnaires en ligne
comme le questionnaire VISA-A pour

En complément de I'évaluation clinique,
les investigations par imagerie offrent
une visualisation détaillée des tendons
et des changements structurels asso-
ciés a la tendinopathie.

L'échographie est souvent utilisée com-
me premiere ligne d'imagerie pour
évaluer les tendons en temps réel, per-
mettant de détecter des anomalies tell-

Traitement

l'expertise des professionnels de
santé, |I'utilisation de questionnaires
spécifiques et des investigations par
imagerie avancée, offre une méthode
complete pour diagnostiquer la tendi-
nopathie.

fectés. Lobservation des signes tels que
I'enflure, la rougeur ou la déformation
autour du tendon peut fournir des indi-
cations précieuses sur la présence de la
tendinopathie.

la tendinopathie du tendon d’Achille ou
SCORE-WORC ou score DASH pour la
tendinopathie de I'épaule.

lls ne permettent pas de poser un diag-
nostic précis mais peuvent orienter sur
la nécessité de consulter.

es que |'épaississement du tendon, les
déchirures ou les calcifications.

L'IRM et le scanner offrent une visu-
alisation plus approfondie des tissus
mous et des structures adjacentes, per-
mettant de détecter des lésions plus
complexes ou des changements plus
subtils dans les tendons.

La tendinopathie est une maladie traitable. Avec les bonnes approches de traitement, il est possible de soul-
ager la douleur, de favoriser la guérison et de restaurer la fonction des tendons affectés.

Thérapie Manuelle :

La thérapie manuelle, réalisée par des
professionnels de la santé tels que les
chiropracteurs, ostéopathes, kinéstihé-

rapeutes..., peut jouer un réle crucial
dans la gestion de la tendinopathie.

Les techniques de thérapie manuelle
peuvent inclure des mobilisations arti-

culaires, des manipulations douces et
détente musculaire pour soulager la
tension musculaire, améliorer la circu-
lation sanguine et favoriser la guérison
des tendons.

Exercices :

Les exercices thérapeutiques sont un
élément clé de la réhabilitation de la
tendinopathie.

Des programmes d'exercices spéci-
fiques, adaptés a chaque individu et a
la gravité de sa condition, peuvent aider
a renforcer les muscles autour du ten-
don affecté, améliorer la stabilité articu-

laire et favoriser la réadaptation fonc-
tionnelle. Il existe plusieurs protocoles
d’exercices comme STANISH, HRC... qui
doivent étre adaptés aux stades de la
tendinopathie.

Traitements médicamenteux:

Dans certains cas, des traitements mé-
dicamenteux peuvent étre utilisés pour
soulager la douleur et réduire l'inflam-
mation associée a la tendinopathie.

Les options de traitement médicamen-
teux peuvent inclure des infiltrations de
corticostéroides ou de plasma riche en
plaquettes (PRP) directement dans le
tendon affecté, des injections de subs-

tances viscoélastiques pour améliorer
la lubrification des tendons, des anal-
gésiques pour soulager la douleur et
des anti-inflammatoires non stéroidiens
(AINS) pour réduire l'inflammation.



Chirurgie :

Dans les cas graves de tendinopathie,
lorsque les autres options de traitement
n'ont pas été efficaces, la chirurgie peut

étre envisagée.

Les interventions chirurgicales pour la
tendinopathie peuvent inclure la répa-
ration ou la reconstruction du tendon

Des conseils pour la gestion de la tendinopathie
Lorsqu'il s'agit de traiter la tendinopathie, il est crucial de comprendre que certains conseils peuvent jouer un
role essentiel dans le processus de guérison.

Contrairement a ce que l'on pour-
rait penser, le repos complet n'est pas
bénéfique pour la tendinopathie. Au
lieu de cela, il est préférable de main-
tenir une activité légere et modérée,
adaptée aux capacités du patient et
tolérable pour les tendons affectés.

Bien que les traitements passifs tels
que les massages, les ultrasons, les infil-
trations ou les ondes de choc puissent
offrir un soulagement des symptémes,
ils ne sont généralement pas suffisants
pour favoriser une guérison durable.

Leur utilisation a long terme peut méme
avoir des effets limités sur la récupéra-
tion.

Il est donc recommandé de combiner
ces traitements avec des approches ac-
tives telles que la thérapie par l'exercice
pour maximiser les bénéfices thérapeu-
tiques.

Les exercices thérapeutiques jouent un
réle central dans la gestion de la ten-
dinopathie. Cependant, il est essenti-
el que les exercices soient spécifiques
et adaptés aux besoins individuels de

endommagé, la libération des adhé-
rences ou des tissus cicatriciels, ou la
suppression des calcifications ou des
excroissances osseuses qui peuvent
comprimer le tendon.

chaque patient.

Cela signifie qu'ils doivent tenir compte
du niveau de douleur, de la gravité de
la Iésion et des objectifs de réadapta-
tion.

Les exercices doivent étre progressifs,
débutant avec des niveaux d'inten-
sité et de charge faibles, et augmen-
tant graduellement a mesure que la
tolérance du patient s'améliore.

Sitraka MIHARISOA

Il est important de consulter un professionnel de la santé avant de commencer tout programme d'exercices, surtout en
cas de tendinopathie, pour s'assurer que les exercices sont appropriés et adaptés a la condition individuelle du patient.
Les études montrent que pour maximiser les chances de récupération et le retour aux activités quotidiennes sans dou-
leur, ’association de la thérapie manuelle et des exercices spécifiques semble étre le traitement le plus efficace.

Exercices

(epicondylite ou tennis elbow)

De gauche a droite:
«  Position neutre

12 2 15 répétitions

. Position neutre

12 2 15 répétitions

. Position neutre

12 2 15 répétitions

En cas de tendinopathie des extenseurs

«  Flexion du poignet, le mouvement dure 3 secondes
«  Extension du poignet, le mouvement dure 3 secondes

«  Déviation ulnaire du poignet, le mouvement dure 3 secondes
«  Déviation radiale du poignet, le mouvement complet dure 3 secondes

«  Pronation de poignet, le mouvement complet dure 3 secondes
«  Supination du poignet, le mouvement complet dure 3 secondes

Enchainer ces 3 exercices en laissant 2 minutes de repos entre chaque série, puis 5 minutes entre chaque nouvel exer-

cice.

Soyez a I’écoute de vos douleurs, en ressentir est normal et méme recherchée mais si c'est trop intense ou si cela perdure

apres les exercices, le poids utilisé peut étre trop élevé et il faut donc le réduire.
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SANTESEXUELLE

Lesrisquesd’infection
apapillomavirus

Infection sexuellement transmissible qui fait partie des plus répan-
dues dans le monde, le HPV n'en est pour autant pas une des plus
connues, alors qu’il présente des risques d évolution vers certains

cancers. Ce qu’il faut savoir sur cette infection.

‘infection génitale a papillomavirus

humain est provoquée par une
famille de virus trés commun appelé
papillomavirus humain ou HPV, qui se
transmettent facilement par contact
sexuel, avec ou sans pénétration.

Selon I'Organisation mondiale de la
santé, c'est linfection sexuellement

Transmission

% de la population mondiale
8 Oseraient exposés a une infection
au HPV, quel que soit le sexe, le genre
ou la préférence sexuelle.

Le virus est donc trés répandu et cer-
tains peuvent étre infectés sans le sa-
voir car la plupart des cas sont asymp-
tomatiques. Or, méme en labsence
de symptdmes, une personne infectée
peut transmettre le virus a son parte-
naire sexuel.

Cela peut arriver par le contact sexuel,
avec ou sans pénétration. Il peut s'agir
de tout contact intime avec une zone
infectée, comme lors de rapports
sexuels vaginaux, oraux, anaux, de

Svmptlomes

La plupart des infections a HPV ne provoquent aucun symptéme et disparaissent d'elles-mémes en deux ans sans interven-

transmissible la plus courante et plus
fréquente chez les jeunes de moins de
25 ans.

Et environ huit hommes et femmes sur
dix sont infectés a un moment donné
de leur vie, la période la plus propice
a linfection se situant peu de temps
apres le début de leur activité sexuelle.

simples contacts peau a peau ou alors
via le partage de jouets sexuels. Bien
que moins fréquente que la transmis-
sion par contact sexuel, la transmission
du HPV de la mére & l'enfant pendant
I'accouchement est possible.

Cela peut se produire si la mére est por-
teuse du virus dans la région génitale
et que le bébé entre en contact avec
les mugueuses génitales ou le canal de
naissance lors du passage par le canal
vaginal.

Pourtant, il faut bien noter que le HPV
n'est pas héréditaire. Il n'y a pas de
risque accru détre infecté par le HPV
chez les personnes ayant des antéceé-
dents familiaux de la maladie.

tion, mais certains types de virus peuvent entrainer des probléemes de santé.

Les condylomes font partie
des symptomes de Uinfection
au papillomavirus.



Asymptomatique a 90 %

‘infection a papillomavirus
humain est souvent

Symptomatique a 10%

i le virus persiste, il peut provoquer
h_Ydes lésions sur la peau et les mu-
queuses et peut engendrer des symp-
témes. Cela peut survenir pour les 10%
des personnes infectées par le virus.

Voici donc quelques symptdémes qui
nécessitent une attention particuliere.
Parmi les symptomes les plus courants
de I'HPV figurent les condylomes acu-
minés, également connus sous le nom
de verrues génitales.

Ces excroissances cutanées bénignes
peuvent apparaitre sur les organes

Traitements

| n'existe pas de traitement curatif
pour éliminer completement le virus
de notre organisme.

Pourtant, il est possible de réduire le
risque d’infection et de complications

asymptomatique. Certaines personnes
ne savent méme pas qu’elles sont

génitaux externes, l'anus, la région in-
guinale ou méme dans la région de
la gorge ou de la bouche en cas de
contact sexuel oral avec une personne
infectée par le virus.

Les verrues génitales peuvent se pré-
senter sous forme de petites excrois-
sances plates ou en relief, parfois re-
groupées en grappes, et peuvent
causer de l'inconfort ou de la géne chez
les personnes touchées.

De plus, certains types de HPV a haut
risque sont associés a une éventualité

associées a 'HPV en suivant des traite-
ments et gérer les symptoémes.

Dans de nombreux cas, le systeme im-
munitaire peut éliminer naturellement
l'infection a HPV au fil du temps, méme

infectées par le virus, et transmettent le
virus.

de développer certains cancers, notam-
ment le cancer du col de l'utérus, du va-
gin, de la vulve, de I'anus, du pénis, de la
bouche et de la gorge.

Les symptdémes associés a ces cancers
peuvent varier en fonction de la loca-
lisation de la tumeur, mais peuvent in-
clure des saignements anormaux, des
douleurs, des masses ou des lésions vi-
sibles, des ganglions lymphatiques en-
flés dans la région de l'aine, des chan-
gements de voix ou des difficultés a
avaler, selon la région touchée.

en l'absence de traitement.

Malgré tout, certaines peuvent entrai-
ner des verrues génitales ou des Iésions
précancéreuses nécessitant un traite-
ment médical.

Lexcision chirurgicale fail partie des options de traitement des verrues génitales.

Traitement des verrues génitales

Les verrues génitales, également
appelées condylomes acuminés,
peuvent étre traitées de plusieurs ma-
niéeres.

Des médicaments topiques peuvent

étre appliqués directement sur les ver-
rues pour stimuler le systeme immuni-
taire a les éliminer.

Dans certains cas, des procédures

chirurgicales, telles que l'excision chirur-
gicale, la cryothérapie (congélation
des verrues) ou le traitement au laser,
peuvent étre recommandées pour les
enlever.




Suivi médical et dépistage des Iésions précancéreuses

“Yhez les femmes, un suivi médical

/régulier est important pour détec-
ter les lésions précancéreuses du col de
l'utérus, qui peuvent étre causées par
certains types de HPV.

Le dépistage du cancer du col de l'uté-
rus est souvent effectué a l'aide d'un
frottis vaginal, qui consiste a prélever
des cellules du col de l'utérus pour exa-

Prévenir par la vaceination

"\ Des vaccins contre le HPV ont été
_/mis au point pour prévenir effi-
cacement linfection et les complica-
tions graves qui en découlent. Selon les
chiffres de 'OMS, plus de 100 millions
de personnes ont été vaccinées dans le
monde depuis I'introduction du premier
vaccin en 2006.
La vaccination contre I'HPV est une stra-
tégie essentielle pour protéger la santé
des jeunes avant le début de leur acti-
vité sexuelle.
Les autorités sanitaires recommandent
généralement la vaccination chez les
jeunes de 11 a 19 ans, car elle offre une
protection maximale avant toute expo-
sition au virus.
En effet, des études ont montré que
la vaccination précoce peut prévenir
jusqu'a 90 % des infections.
L'objectif principal des programmes de

men en laboratoire.

En cas de résultats anormaux du frottis
vaginal ou de suspicion de lésions pré-
cancéreuses, une colposcopie peut étre
réalisée. Il s'agit d'une procédure qui
permet a un médecin de visualiser le col
de l'utérus a l'aide d'un colposcope.

Si nécessaire, des biopsies peuvent étre
effectuées pour confirmer le diagnostic.

vaccination contre le HPV est de préve-
nir le cancer du col de l'utérus, qui est la
maladie grave la plus courante causée
par le virus.

Néanmoins, il est préconisé de vacciner
aussi bien fille que garcon pour endi-
guer au mieux la propagation du virus.

Les vaccins tels que Cervarix et Garda-
sil, sont congus pour prévenir l'infection
par les types de HPV les plus courants et
les plus a risque de causer des maladies
graves.

lls ont été largement étudiés et ont dé-
montré leur efficacité pour prévenir les
infections a HPV, les verrues génitales et
les |ésions précancéreuses.

Le choix entre ces deux vaccins dé-
pend souvent des recommandations
nationales et les politiques de santé pu-
blique.
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La colposcopie

Mais ils sont largement considérés
comme sUrs et efficaces pour prévenir
les infections a HPV et les complications
associées.

Le Cervarix est souvent utilisé pour pré-
venir le cancer du col de l'utérus et les
|ésions précancéreuses causées par les
types de HPV 16 et 18. Il est administré
en trois doses espacées de six mois.
Tandis que selon certaines études, le
Gardasil est efficace pour réduire les
risques de verrues génitales et de cer-
tains cancers associés a I'HPV. Il est ad-
ministré en deux ou trois doses espa-
cées de six mois.

Cela dépend de I'age et du schéma po-
sologique recommandé.

Sitraka MIHARISOA
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Mazotoa!

Ingrédients

2 cuilléres a
soupe de miel
épicé au piment

2oranges 1 petite pamplemousse

2 citrons jaunes

Quelques noix de cajou

concassées 2 cuilleres a

soupe d huile de
colza

| Des feuilles de
basilic fraiches

1 grenade

Préparation

e  Peler toutes les agrumes

e Les découper en fines rondelles

e Disposer sur une grande assiette

e Saler, poivrer

e Verser I'huile en petit filet puis suivre avec le miel

e Parsemer de noix de cajou concassées , de feuilles de basilic
fraiches ainsi que les graines de la grenade

Servez frais




Gateau renversé caramelisé aux agrumes

Ingrédients

Pate a gateau Orange caramélisée

Beurre demi-sel 250 g

®

Sucre semoule 100 g

e

(uf entier 5 pieces

1 orange

50g de sucre semoule

Sucre glace pour décorer

Farine 250 g Feuilles de menthe fraiches

Zeste et jus dun citron

Préparation

+ Ramollir le beurre et mélanger avec le sucre dans un bol

« Séparer les jaunes d’ceuf des blancs. Les mélanger au beurre + sucre

o Verser la farine en pluie

« Monter les blancs d’ceuf en neige et les incorporer a la pate précédente .

?\eceﬁ&f Q)LO

o Parfumer avec les jus d’agrumes

« Couper l'orange bien lavée en fines rondelles sans enlever la peau ﬁ

« Préchauffer le four a 180° a

« Beurrer généreusement un moule ou le tapisser de papier sulfurisé COMPAGNIE

«  Faire un caramel blond avec le sucre, le verser dans le moule et égaliser DES VOYAGEURS

« Verser la pate a gateau et enfourner environ 15 minutes
e \Vérifier sa cuisson a l'aide de la pointe d’un couteau
e Laisser tiédir, démouler, décorer de feuilles de menthe et saupoudrer de sucre glace
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Ce qu’il faut savoir sur le caflé

Avec leau et le thé, le café fait régulierement partie du
top trois des boissons les plus consommées au monde,
selon les classements annuels.

Beaucoup d’entre nous ne peuvent pas commencer la journée
sans avoir bu leur café du matin, ni se passer de leur tasse
d’apreés repas.

Mais le café a aussi, depuis toujours, fait U'objet de nombreux

préjuges.

En raison de la présence de
caféine dans ses constituants,
on préte au café divers bien-
faits comme de nombreux
autres inconvénients pour la
santé.

Certains pensent notamment
que cette boisson entraine

ou exacerbe lirritabilité,
provoque des insomnies, ou
fait augmenter la pression
artérielle, alors que
d’autres y voient presque
un breuvage magique,
source de leur bien-étre.
Chassez les idées regues sur
le café.

Il est conseillé de boire son café des le réveil?
Le taux de “cortisol”, ’lhormone dite du stress, varie au cours de la journée et connait un pic au réveil.
La caféine stimule sa production et augmente ses effets. Il est donc préférable de prendre son café
entre 9h30 et 11h (si le réveil se situe entre 7h-8h) afin d’optimiser les effets désirables du café.

Faux

Le café apporte une bonne source de miero nutriments?

Outre la caféine, une tasse de café contient de petites quantités de certaines vitamines B dont
la riboflavine (vitamine B2), la niacine (vitamine B3), I'acide pantothénique (vitamine B5). Le café
contient aussi des minéraux tels que le magnésium, le potassium et le manganése. Mais leur taux
dépend de chaque espéce et variété du café, en I'occurrence le café expresso qui est une bonne
source de magnésium, de vitamines B2, B3, B5 et de cuivre, tandis que le café infusé est une
bonne source de vitamine B2 et B5.

Il n‘est pas recommandé de boire du caflé pendant la grossesse?
La consommation excessive de café pendant la grossesse peut retarder le développement normal
du feetus. Il est recommandé de ne pas dépasser 200mg de caféine par jour ce qui correspond a
environ 2 tasses.

Le calé augmente la tension artérielle

“Yl'ai Le café contient un stimulant - la caféine - qui peut faire monter la pression artérielle. Mais cette
. augmentation reste a court terme et touche plus facilement les personnes non habituées a boire
l‘ auXx du café, ainsi que les hypertendus séveres.

Pour les personnes habituées a la consommation du café, cela n’a pas d’effet sur leur pression
artérielle.




Le café augmente les risques de maladies cardiovasculaires?
Des études ont démontré que le café contient des antioxydants et d'autres
composés bioactifs qui pourraient avoir des effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire. l?a“‘
Selon une méta-analyse réalisée sur plus d’un million de participants, la consommation modérée “
de café (3-4 tasses) permet de diminuer de 15% le risque d’étre touché par
des maladies cardiovasculaires, comparé a des non buveurs.

IIn’y apas de limite a la consommation du eafé ?
La consommation de café, comme celle de tout autre aliment ou boisson, doit idéalement
se faire avec modération.
Une consommation excessive peut entrainer des effets indésirables comme I'anxiété, F‘l ux
des difficultés d'endormissement, I'agressivité ou des tremblements. «
Des études montrent que pour un adulte en bonne santé, il est recommandé
de ne pas dépasser 400 mg de caféine par jour, soit I'équivalent de 4 a 5 tasses de café par jour.

Pour les plus de 55 ans, la prise doit étre limitée a 4 tasses au maximum.

Le café influenee I'hydratation?
On pense souvent que le café a un effet déshydratant, pourtant les études récentes montrent qu’une
consommation modérée chez les personnes habituées aurait un effet hydratant similaire a la
consommation d’eau.

Faux

Le café aide a braler les graisses?
Selon les dernieres études, la consommation de café non sucrée chez les personnes habituées
auraient pour effet de diminuer I'absorption de graisse a la fin d’'un repas. Le café est également
un coupe-faim naturel.

Le café réduit I'absorption du fer?
La caféine présente dans le café peut perturber 'assimilation du fer contenu
dans certains aliments par 'organisme.
Cela étant, sauf contre-indication médicale, il est possible de continuer a en boire,
mais pas pendant, ou méme a moins de 2 heures des repas.
On peut également compenser cet effet de la caféine en consommant
des aliments riches en vitamine C, qui favorisent I'absorption du fer.

Sitraka MIHARISOA




PRATIQUE

Livres

« Le grand livre de l'alimentation anti-inflammatoire » de Laetitia Proust-Millon et
Alix Lefief-Delcourt

Arthrose, Alsheimer, cancer. asthme, obésité... Les meilleurs ingrédients et recettes pour prévenir Uinflammation chronique.

L'inflammmation chronique est a l'origine de nombreuses maladies. Celle-ci est intimement liée a notre
mode de vie : alimentation déséquilibrée, stress, pollution, sédentarité... Il est temps de changer nos
habitudes alimentaires et d'adopter les bons réflexes pour dire enfin adieu aux maux du quotidien !
ﬁ Dans ce livre, découvrez : un test pour savoir si vous étes concerné par l'inflammation chronique ; les

15 aliments stars de l'alimentation anti-inflammatoire : cannelle, brocoli, curcuma, huiles, piment, thé
vert, cacao, fruits rouges... ; plus de 100 recettes saines et gourmandes : tartinade de sardines et pois

chiches, poivrons farcis a l'indienne, poulet au gingembre, fondants au chocolat, aux noix et a la cannelle... ; 6 semaines de
menus pour vous aider a adopter les bons réflexes. Retrouvez énergie et santé grace a I'hygiéne de vie anti-inflammatoire !

P « Le grand guide des médecines douces pour petits et grands » de Manon Borderie

Loin de se cantonner aux bien connus « remédes de grand-meére », la naturopathie fait depuis toujours

i gt sk . ' . o _ ' .
MEDECIMES  SSS preuves. Aujourd’hui, plus que jamais, tisanes, huiles essentielles et autres compléments alimen-
DOUCES taires se font une place de choix sur nos étageres. Plus encore, on ne cesse de nous rappeler 'impor-
et el o el tance du sommeil et de 'alimentation pour notre bien-étre, a tous les ages.
4 Une seule question demeure : comment tout combiner pour se soigner efficacement ? Ce guide com-
i plet regroupe plus de 175 affections et des solutions 100 % naturelles pour y remédier.
L B - Que vous souffriez d’une simple piqlre de moustique, de troubles digestifs récurrents ou bien d’'une

extinction de voix, vous trouverez, pour chaque souci
quotidien, des solutions de médecines douces adaptées a vos besoins et a ceux de votre famille.
Car cest bien la I'un des atouts majeurs de cet ouvrage : il s'adresse a toutes et tous. Des maladies infantiles & la grossesse,
sans oublier les troubles féminins et masculins, tous les maux sont passés en revue avec des solutions adaptées aux petits et
aux grands.

les Dbases de cette
pratigue naturelle et
préventive en 12 ques-
tions-reponses : qu'est-
ce que la naturopathie
? Quels sont ses princi-
pes fondateurs ?
Pourquol  faire  des
cures aux changements
de saison ?

Les troubles saison-
niers et leurs solu-
tions naturopathiques

- repondre aux rhumes
hivernaux, allergies
printanieres, coups de
soleil ou de blues..

4 programmes saison-
niers pour expériment-
er tout au long de l'an-
née. DU matin au soir,
des consells d'expert
pour vous accompag-
ner : menus, listes de
courses, monodiétes,
techniques, plantes..

100  recettes faciles
et digestes = boissons
pour le matin, soupe
d'épinards et concom-
bre, taboulé de chou-
fleur, rouleaux de prin-

temps, sauces pour
crudites, compote de
pomme crue..



PRATIQUE

Applications/Podcast

« Bliss bump grossesse »

Premier programme audio francgais d'accompagnement a la grossesse avec 9 contenus audio, soit 9 épisodes d'une durée
moyenne de 60 minutes pour étre accompagnée et soutenue au fil des mois avec des infos précieuses et bienveillantes, des
conseils sans injonctions et des témoignages inspirants pour vivre une grossesse éclairée, décomplexée et sereine.

bliss.

bump

GROSSESSE
Strava

Application mobile dédiée au suivi des activités sportives telles que la course a pied, le cyclisme, la natation, la randonnée, le
yoga et de nombreux autres sports.

+ Communauté et Challenges : La forte dimension sociale vous permet de vous connecter avec d’autres coureurs et de
participer a des défis stimulants.

+ Multisport : Adaptée non seulement aux coureurs mais aussi aux cyclistes et nageurs.

+ Découverte : Découvrez de nouveaux parcours grace a la communauté et repoussez vos limites.
+ Prix: Gratuit avec des fonctionnalités Premium pour les plus passionnés.

Frequence Running

Propose aux coureurs de tous niveaux un plan d'entrailnement personnalisé et évolutif pour les aider a atteindre leurs objec-
tifs.

+ Programmes Sur-Mesure : Des plans d'entrainement sur mesure pour vous préparer a vos courses.
+ Agenda Personnalisé : Programmez vos sessions d’entrainement en fonction de vos disponibilités et de vos objectifs.
+ Consells Pro : Accédez a des conseils d'experts en nutrition, équipement, et plus encore.

+ Prix: Gratuit avec des plans d'entrainement Premium pour améliorer vos performances plus rapidement.

Trail Conneet
Application mobile spécialement dédiée a la pratique des activités sportives outdoor.

+ Parcours de Trail : Explorez des itinéraires de trail prés de chez vous et accédez a des cartes hors connexion.
+ Agenda Personnalisé : Testez-vous contre d'autres amateurs de trail et partagez vos exploits.
+ Conseils Pro : Bouton d'urgence intégré pour contacter les secours.

+ Prix: Gratuit.
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Mandravasarotra

La plante qui < efface les difficuliés »

41 l
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L'7uu']p essentielle de Mandravasarotra est connue pour stimuler les défenses naturelles.

l)e son nom scientifique Cinna-
mosma fragrans, cette plante
endémique de Madagascar pousse
principalement dans I'Ouest et le Nord
de la Grande ile, dans les foréts denses
séches, et pousse en abondance par-
ticulierement dans la région du nord de
Mahajanga.

Elle est utilisée depuis longtemps dans
la médecine traditionnelle malgache
pour traiter les maux de I'hiver dont la

grippe, le rhume, les rhinites, les bron-
chites, les angines, mais aussi 'asthme,
la coqueluche, la diarrhée, la dysenterie,

=+

la cysticercose... On s’en sert également
comme antidote contre toutes sortes
de pigUres d’insectes, antipoison ainsi
que comme remede contre les sortileg-
es.

En huile essentielle, Mandravasarotra
possede des vertus antivirales et an-
tibactériennes. Elle est notamment
indiquée dans les infections virales et
bactériennes des voies respiratoires,
grippes, rhumes, sinusites, otites, bron-
chites, angines. On la conseille tout au-
tant dans les pathologies de la sphere
respiratoire pour ses propriétés ex-

pectorantes, mucolytiques, mais aussi
comme calmant.

Ses autres utilisations sont notamment
liées aux infections urinaires, infections
bucco-dentaires, amibiases. Grace a
ses vertus neurotoxiques et relaxantes,
elle permet également de combattre
'asthénie ou la fatigue d’'une maniére
générale, et les dépressions nerveuses.
Appliquée en massage, elle constitue
un excellent décontractant musculaire.
Lhuile essentielle de Mandravasarotra
dispose également de propriétés an-
tifongiques, antiparasitaires, antispas-
modiques.
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Le Centell

HOTEL & SPA

Une symphonie de bien-étre vous attend
dans chaque recoin de notre hétel.




JuvAaAMINe

Ingrédients
rigoureusement
selectionnes ; Produits a base
formules et dosages de plantes et
regulierement d'actifs naturels
Plus de 30 ans contralés pour une répondant & tous
de savoir-faire qualité optimale les besoins
Large gamme sy e
45 et digtetique détente, tonus)
alimentaires Produits
pour assurer les adaptes a la
apports réglementation
nutritionnels francaise et
recommandes E— _ europeenne
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Juvamine

‘JltamlnE C Mag nésium

& Vitamines
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