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LES DOSSIERS DE JEAN-MARC DUPUIS ET SON EQUIPE



{{Cher Jean-Marc,

Je m‘adresse a vous car vous étes mon dernier
espoir. Je souffre de douleurs neuropathiques a cause
d’une fibromyalgie et je ne sais pas comment les autres
font pour vivre, ou méme «survivre» ? J'ai 23 ans, et
mes douleurs augmentent depuis 5 ans au moins. Je
ne travaille plus depuis 36 mois (licenciement pour
inaptitude physique). Que faire, quand on a mal a en
hurler, a tomber par terre, parce que mes jambes ne
me tiennent plus, a ne plus pouvoir bouger au lit, telle-
ment j'aimal ? »>

INNOVATION

Oui, que faire quand, au fond de soi-méme, on
sait que la médecine n‘a rien a proposer, en dehors
bien sdr de la morphine qui fait perdre conscience et
déshumanise ?

Jean-Marc Dupuis |
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Faire face a la douleur

Les douleurs de la fibromyalgie sont dites « neuropathiques », c’est-a-dire

consécutives a un dysfonctionnement au niveau des nerfs sensitifs. Ces douleurs

sont si fortes que notre corps est capable de nous torturer, jusqu’a nous donner

envie de nous couper un membre (si c’est un membre qui nous fait mal) ou de nous

suicider si ca ne suffit pas.

Oui, la douleur peut étre insupportable

|7 ette situation n’est ni rare, ni extréme.

Au contraire : la douleur vient si facile-
ment, elle devient vite si violente, et elle est
sirépandue, que bienheureux celui qui n’a pas
eu ceréve de se jeter d'une falaise pour qu'en-
fin cessent les tourments.

* Imaginez vivre avec la sensation perma-
nente qu’on vous applique un fer a repasser
bouillant contre la joue, vous provoquant
une douleur a hurler sauf que vous ne pou-
vez pas parce qu'on vous prendrait pour un
fou et qu’on vous internerait : c’'est ce que
ressentent bien des personnes atteintes de
zona sur le visage.

* Imaginez vivre couché, le moindre mou-
vement vous déclenchant la douleur d'un
coup de couteau dans la cuisse, et ce pen-
dant des semaines ou des mois, a tel point
que vous préféreriez qu‘on vous coupe la
jambe, mais on ne peut pas le faire parce
que ca ne changerait rien, la douleur étant
provoquée par une inflammation de votre
nerf dans la moelle épiniere : c’est ce que
ressentent tant et tant de personnes qui
souffrent de sciatique.

La douleur des autres fait peur, y compris au
personnel médical. Alors le plus simple est de
la faire disparaitre par des moyens qui sup-
priment la conscience du patient (anesthé-
siants), ce qui est une fagon de priver de sa vie
la personne douloureuse (je préfere le terme
«douloureuse » a celui de « souffrante », qui re-
groupe tous les malades, y compris ceux qui
n‘ont pas mal).

Un autre moyen, qui est pire, est de nier cette
douleur, en disant qu'elle est imaginaire,
psychologique, (ou «psychosomatique»,
cela fait plus savant), faisant de la personne
qui souffre... le coupable, un dérangé ou un
égoiste qui affabule pour accaparer I'atten-
tion. La aussi, en général, on essaye de I'as-
sommer a coups de somniferes et d'antidé-
presseurs, soi-disant pour l'aider, en réalité
pour s'en débarrasser. Et c'est la que, pour la
personne douloureuse, s‘ouvrent les portes
de l'enfer. ]



2014

Faire face a la douleur

Le role de I'entourage

ace a la douleur, il est essentiel que

I'entourage reconnaisse le caractére
objectif, indiscutable des faits. La pire
chose que I'on puisse faire a une personne
douloureuse est de l'accuser d’inventer sa
douleur.

On peut faire un parallele entre les vic-
times de douleurs et les victimes d'injus-
tice, car ce sont deux situations proches,
ladouleur étantuneinjustice, etl'injustice
étant une douleur (douleur morale, mais
qui peut étre d'une extréme violence).
Les victimes de crimes demandent avant
tout qu'on ne nie pas la réalité de ce qui
leur est arrivé, qu’on ne leur dise pas que
c'est leur faute, qu'on ne cherche pas a
excuser leur agresseur ou a lui trouver des

raisons. Si vous commencez a minimiser
ou a nier les faits, vous causez a la victime
une douleur plus vive encore que celle du
crime lui-méme. Vous la mettez dans un
état de détresse qui peut la conduire a la
folie ou au suicide.

La douleur d'un patient ressemble a ce
cas de figure. La personne douloureuse ne
peut commencer a envisager d'apprendre
a vivre avec sa douleur si celle-ci est niée
par son entourage. La premiere étape
de l'acceptation de la souffrance ne doit
donc pas étre accomplie par le patient lui-
méme, mais par son entourage, les méde-
cins, le personnel soignant, ou toute autre
personne présente, qui doivent recon-
naftre la réalité de la douleur. |

Devenir realiste face a la medecine

n cas de douleur, il est fondamental
d'éviter le syndrome de l'auto-stop,

cette situation ou le patient attend passi-
vement que le thérapeute ou le médecin
lui trouve une solution. Il faut cesser de
considérer le médecin comme la princi-
pale personne en charge, et se mettre soi-
méme dans le siege du pilote : c'est ma
vie, mon probleme, et c’est moi qui vais
le résoudre. Certes, vous irez ponctuelle-
ment chercher I'aide d'un thérapeute ou
d’'un médecin, qui peuvent toujours étre
utiles en certaines occasions, mais vous

devez cesser d'attendre qu'ils reglent le
probléme a votre place.

«La force qui est en chacun de nous est
notre plus grand médecin», disait le grand
médecin Hippocrate il y a 2 5oo ans. Il se
déclarait d'ailleurs incapable de soigner les
personnes qui n‘avaient pas décidé de gué-
rir ! C'est une question de réalisme et, fina-
lement, de passage a I'age adulte : cesser
d'attendre des autres qu'ils vous « prennent
en charge ». Réaliser, méme si c’'est dur, que
vous étes ultimement la seule personne
responsable de votre destin.



Faire face a la douleur

Avant tout, il faut garder espoir. Dans de nom-
breux cas, comme pour le syndrome de fa-
tigue chronique, les symptomes s‘atténuent,
s'espacent et finissent par disparaitre. Il faut
s'armer de patience, se donner deux, trois ans
comme horizon. Dans une étude canadienne,
la moitié des patients interrogés a rapporté
une amélioration significative au bout de 3 ans.
Dans une étude britannique, 65% des patients
se sont dits en meilleure santé aprés 2 ans.

IIn'y a pas de traitement curatif de la fibromyal-
gie, mais cela ne signifie pas que vous étes im-
puissant(e). Comme dans bien d'autres mala-
dies, les études montrent que les patients dont
la situation s'améliore le plus vite sont ceux qui
se prennent activement en main, plutot que
d’attendre passivement que le thérapeute ou
le médecin trouve une solution. De plus, de ré-
centes études font apparaitre de nouvelles so-
lutions efficaces et inespérées. 1

Renforcer son mental

Sortez du cercle vicieux du stress

uelles que soient les causes de vos

douleurs, vous souffrirez moins si vous
étes moins stressé, or il y a chez les malades
une plus grande vulnérabilité au stress et a ses
conséquences, qui prend souvent ses causes
dans I'¢ducation, I'enfance et le parcours de
vie. Le stress peut étre un déclencheur, dans
le cas de la fibromyalgie. C'est souvent le cas
de personnes perfectionnistes, exigeantes
envers elles-mémes et leur entourage, sou-
vent grosses travailleuses, généreuses, ne se
ménageant pas. Cela provoque une tension
musculaire et des problémes de digestion qui
aggravent leur état général.

Un cercle vicieux s’installe parce que le stress
aggrave les douleurs, et les douleurs pro-

voquent une aggravation du stress. Vous se-
crétez des hormones du stress, qui tendent
vos muscles et vos tendons jusqu’a ce qu'ils ne
se détendent plus, se bloquent, et deviennent
douloureux. Ou alors, de facon discrete, vos
muscles vont peu a peu s'épuiser, s'enflam-
mer, et s'endolorir, provoquant a leur tour un
stress supplémentaire.

Votre systeme digestif est lui aussi vulnérable
au stress. Selon le Dr Jean-Paul Curtay, «[’en-
semble de notre tube digestif, de la bouche a
'‘anus, est tapissé de cellules musculaires or-
ganisées en couches circulaires qui peuvent,
comme n’importe quel muscle, se contracter, se
«spasmer ». C'est ce qui se passe lorsqu’on est
stressé, avec pour conséquences de nombreux
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Renforcer son mental

symptémes digestifs : difficultés a avaler,
aérophagie, ballonnements, pesanteur
gastrique (« ¢a m’est resté sur l'estomac»),
«crise de foie », gastrites, ulcéres digestifs,
inconfort, tendances a la diarrhée. Cer-
tains de ces troubles peuvent s‘aggraver et
évoluer vers des maladies inflammatoires
chroniques du systéme digestif parfois trés
invalidantes. Les études montrent que les
personnes qui sont victimes de ce type de
maladies ont souvent un profil perfection-

niste, fortement obsessionnel et sont donc
particulierement vulnérables au stress. »*

Il va donc falloir diminuer le stress, ap-

prendre a le controler. L'éventail des thé-

rapies se résume en trois domaines qui

doivent étre utilisés ensemble pour une

efficacité maximale :

¢ Complémentation nutritionnelle

¢ Méditation, cohérence cardiaque?

* Sport doux : yoga, natation, marche,
etc. —1

Essayez le magnésium

Aujourd’hui, les médecins n’hésitent pas a proposer du magnésium
en premiére ligne de défense. Il est devenu a juste titre I’anti-stress le
plus prescrit. Le magnésium a une double action : il réduit le stress en

empéchant la montée du cortisol et il aide I’organisme a réagir aux

agressions en permettant la décontraction des muscles tendus par le

stress. C’est aussi un élément dont le corps a besoin pour se procurer de

I’énergie. Le magnésium permet donc de combattre le stress en s’opposant

aux conséquences d’un taux de cortisol excessif, et en améliorant I’énergie

disponible.

|7 voir chaque jour suffisamment de
magnésium permet de conserver

toutes ses facultés face a un stress aigu,

mais aussi de diminuer la fatigue latente

qui touche souvent les fibromyalgiques.

Voici une liste d'aliments riches en ma-

gnésium :

e Sarrasin,

e Haricots secs,

* Légumes verts,

* Fruits secs et oléagineux,

* Chocolat noir ou cacao,

e Eau minérale de type Hépar, Contrex,
Talians si elle est bien tolérées.

Mais cela ne suffira généralement pas. Il
faudra prendre aussi des suppléments de
magnésium. Car si l'on manque de magné-
sium, la vulnérabilité au stress augmente
aussitot. En effet, le stress est capable



Essayez le magnésium

d‘induire un déficit en magnésium, lequel aug-
mente la sensibilité au stress: ainsi déficit ma-
gnésique et stress s'aggravent I'un l'autre. La
vitamine B6 aide a fixer le magnésium, ce qui
explique sa présence dans les compléments et
médicaments a base de magnésium (c’est aussi
le cas de la vitamine D, ou encore de la taurine).

[INFOS PRODUITS]

Si le magnésium est indispensable, je pense
qu'il est insuffisant pour controler compléte-
ment le stress et réduire trés sensiblement
la douleur. Il faut alors s’intéresser a ce qui
se passe dans le cerveau, au niveau des mes-
sagers chimiques qu‘on appelle neurotrans-
metteurs. —

m Visez environ 300 a 600 mg de sel de magnésium par jour, de préférence sous la forme de
bisglycinate ou de glycérophosphate de magnésium. Les autres sels de magnésium ne sont
pas toujours bien tolérés et peuvent étre laxatifs. Par exemple : D-Stress du Laboratoire
Synergia (2120 mg de magnésium par comprimé). En pharmacie ou sur le site LaNutrition.fr
http://www.lanutrition.fr/la-boutiqgue/complements-alimentaires/d-stress.html

Soignez votre moral

|7Le plus grand danger qui pése sur les per-
sonnes douloureuses est celui d'épuiser

ses ressources mentales, voire de renoncer
a la vie : d'entrer en dépression, ce qui arrive
tres souvent.

Or il se trouve que le millepertuis (Hyperi-
cum perforatum) a montré son efficacité sur
les dépressions légeres a modérées. Dans
une étude sur 79 patients, on a constaté qu'il
améliorait les symptomes de dépression tout
en diminuant la sensation de douleur4, avec
trés peu d'effets secondaires. C'est donc une
plante a essayer, mais attention, cette plante
a de trés nombreuses contre-indications. Le
millepertuis ne doit jamais étre utilisé en as-
sociation avec : les anticoagulants oraux, les
anticonvulsivants (éthosuximide, felbamate,

[INFOS PRODUITS]

fosphénytoine, lamotrigine, phénobarbital,
phénytoine, primidone, tiagabine, topira-
mate, acide valproique, valpromide, carba-
mazépine), la gabapentine et le vigabatrin,
les contraceptifs oraux, la digoxine, les im-
munosuppresseurs (ciclosporine, sirolimus,
tacrolimus), les inhibiteurs de protéases (am-
prénavir, atazanavir, fosamprénavir, indinavir,
lopinavir, nelfinavir, ritonavir, saquinavir), l'iri-
notécan, la théophylline, les antidépresseurs
inhibiteurs de la recapture de la sérotonine
(citalopram, fluoxétine, fluvoxamine, paroxé-
tine, sertraline), IMAO non sélectif (ipronia-
zide), IMAO sélectif A (moclobémide, toloxa-
tone), linézolide. Les effets secondaires sont
des réactions d’hypersensibilité de la peau au
soleil : attention en plein été. |

m Sélectionner du millepertuis extrait titré a 0,3% d'hypéricine. 600 a 1000 mg par jour. Par
exemple millepertuis du Laboratoire Lescuyer (230 mg par comprimé) sur http://www.labora-
toire-lescuyer.com/les-produits/equilibre-nerveux-et-cerebral/detente-serenite/millepertuis

(@)
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Essayez le magnésium

Si le millepertuis ne fonctionne pas, ou
si vous ne pouvez pas en prendre, vous
pouvez essayer de rééquilibrer vos neu-
rotransmetteurs par d‘autres moyens.
C'est une action importante car plusieurs
d’entre eux sont impliqués dans la dou-
leur et sa perception. Pour schématiser,
ce sont: la sérotonine, le GABA, le gluta-
mate, la noradrénaline, la dopamine.

* La sérotonine est synthétisée par cer-
tains neurones a partir de I'alimenta-
tion, plus précisément a partir d'un
acide aminé qui entre dans la composi-
tion des protéines alimentaires, le tryp-
tophane. La sérotonine joue un role
inhibiteur sur le systéme nerveux. Son
activité est souvent perturbée dans la
dépression, les comportements suici-
daires et violents.

Dans la fibromyalgie, le niveau de sé-
rotonine est souvent diminué, ce qui

[INFOS PRODUITS]

pourrait expliquer que bien des patients
dorment mal, sont dépressifs, et que les
taux de suicide sont élevéss. Si votre hu-
meur est sombre, si vous étes en méme
temps irritable, voire agressif, il y a des
chances que chez vous l'activité de la sé-
rotonine soit insuffisante. Il faudra alors
maintenir le niveau de sérotonine a un
niveau adéquat. Le meilleur moyen na-
turel consiste a prendre des suppléments
de tryptophane ou, mieux, de son pro-
duit de dégradation, le 5-hydroxytrypto-
phane (5-HTP). La prise de 5-http peut se
faire en conjonction avec du millepertuis
ou un antidépresseur médicamenteux
si vous en utilisez un, mais dans ce cas
un suivi médical est impératif : le risque
d'apparition d’un syndrome sérotoniner-
gique est réel. Dans les cas extrémes ce
syndrome peut provoquer la mort.

= Initialement 5o mg de 5-HTP, 3 fois par jour pouvant étre augmenté a 100 mg 2 a
3 fois par jour si nécessaire. Ne pas prendre de tryptophane avec du 5-http : c’est I'un
ou l'autre ! Par exemple : http://www.super-smart.eu/fr--Moral--5-HTP-50-mg--0116

* La dopamine est synthétisée a partir
de la tyrosine, autre acide aminé. Ce
neurotransmetteur est étroitement
associé a la vigilance et a la recherche
du plaisir. Lorsqu'il est bas, une forme
de dépression dite mélancolique ou
vitale s’installe. Dans la fibromyalgie,
le niveau de dopamine est diminué et
peut conduire a la mélancolie chro-
nique, a la rumination et méme a une
douleur exacerbée®. La dopamine uti-
lise un type de récepteurs appelé D2
et des études ont montré que lorsque

Vaincre les douleurs d

ces récepteurs ne sont pas activés, la
sensibilité a la douleur augmente. Le
niveau de dopamine peut étre remon-
té rapidement par la prise de supplé-
ments de tyrosine.

e La noradrénaline est un neurotrans-
metteur synthétisé a partir de la dopa-
mine, donc sous contrainte de la pré-
sence de tyrosine. La noradrénaline
module I'attention et I'apprentissage.
Lorsqu’elle est basse comme chez de
nombreuses femmes qui souffrent de

e la flbromyalgie -



Essayez le magnésium

fibromyalgie?, une forme de dépression par
absence de plaisir peut s'installer : en effet,
la noradrénaline est le messager chimique
qui fait le lien entre une activité et sa ré-
compense ou l'espoir de récompense.

Si l'anticipation d'un événement autrefois sy-
nonyme de plaisir vous laisse désormais froid

[INFOS PRODUITS]

(«j'adorais aller au cinéma avec mon mari,
mais ¢a ne me motive plus»), il est probable
que vous manquez de noradrénaline. La en-
core, les suppléments de tyrosine peuvent ai-
der. En fait, la tyrosine peut aider les patients
de multiples manieres et elle devrait étre es-
sayée par de nombreuses personnes atteintes
de fibromyalgie. N

m 500 mg de tyrosine, 1 a 3 fois par jour (sur un estomac vide). Ne pas prendre de tyrosine avec
un antidépresseur inhibiteur de larecapture de la noradrénaline. L-tyrosine de Biovéa: http://
bioveafrance.com, L-tyrosine du Laboratoire Vit'all+ : http://www.lanutrition.fr/la-boutique/

complements-alimentaires/|-tyrosine.html

Agir concretement

L'espoir du coenzyme

|7D es chercheurs de l'université de Séville
en Espagne ont recruté des femmes
souffrant de fibromyalgie. Apres de multiples
prises de sang, ils ont fini par leur trouver un
dénominateur commun : toutes les femmes
présentaient des déficits en coenzyme Qzio,
un antioxydant naturel nécessaire a la pro-
duction d’énergie dans nos cellules.

s leur ont donc donné un complément ali-
mentaire de coenzyme Qio, a raison de
100 mg, 3 fois par jour pendant g mois. A la
fin de ce traitement, ces femmes ont rappor-
té une nette amélioration de leurs douleurs
chroniques, de leur fatigue et des troubles
du sommeil dont elles souffraient, ce qui est

tout a fait exceptionnel : aucun médicament
ni aucune thérapie ne donne des résultats si
satisfaisants.

Forts de ce constat, les chercheurs ont passé
enrevue la littérature médicale et sont arrivés
ala conclusion que le déficit en coenzyme Q10
pourrait jouer un réle fondamental dans le
processus pathologique de la maladie, c’est-
a-dire qu'un déficit pourrait étre la cause des
symptomes. Bien que d'autres études soient
nécessaires pour valider définitivement ces
hypothéses, il semble qu'une supplémenta-
tion en coenzyme Q10 soit de premiére im-
portance en cas de fibromyalgie®. N



2014

Agir concrétement

[INFOS PRODUITS]

® 100 a 150 mg de coenzyme Qz1o, 3 fois par jour, a prendre au cours d'un repas. Dans
le cas oU le coenzyme Q1o perturberait le sommeil, prendre la dose journaliére dans
la matinée. http://www.supersmart.com/fr--Cardio-vasculaire--Coenzyme-Q10-

30-mg--0006

Essayez I'hypnose

|7L’hypnose thérapeutique est de plus
en plus associée aux traitements meé-

dicaux traditionnels et si vous ne I'avez pas
essayée, le moment est peut-étre venu de
le faire. Dans I'hypnose, le patient est gui-
dé par I'hypnologue pour répondre a des
suggestions. Une branche de I'hypnose,
I'imagerie guidée, permet de conduire le
patient a imaginer une réalité interne en
I'absence de stimuli externes. Le but est de
modifier certaines sensations.

Essayez |'acupuncture

|7En moyenne on estime que deux ans
apres le diagnostic de fibromyalgie,
1 malade sur 5 se tourne vers I'acupunc-
ture. La plupart des utilisateurs rapportent
un mieux-étre en l'vtilisant, mais pas tou-
jours et la raison est simple : ils n‘utilisent
pas la bonne technique d'acupuncture.

Des chercheurs en médecines alterna-
tives et complémentaires a l'université
RMIT (Victoria, Australie) ont réecemment
passé au crible toutes les études scienti-
fiques ayant testé l'efficacité de l'acupu-
ncture dans le traitement de la fibromyal-
gie. Résultat : I'acupuncture manuelle est

vvvvv Vaincre les douleurs de la fibromyalgie -

C'est cette technique qui a fait I'objet de
6 études cliniques dans la gestion de la
douleur de la fibromyalgie. Ces études
montrent que I'imagerie guidée est effi-
cace pour diminuer les sensations dou-
loureuses. On ne sait pas si les autres
symptomes de la fibromyalgie sont réel-
lement améliorés, car les résultats sont
difficiles a interpréter. N

plus efficace qu’un placebo pour soulager
les douleurs, les tensions et les rigidi-
tés. Mais les chercheurs ont aussi réussi
a mettre en évidence que l'électro-acu-
puncture était beaucoup plus efficace que
I'acupuncture classique®.

L'électro-acupuncture est une technique
comparable a l'acupuncture, mais qui
utilise d'infimes décharges électriques,
sans occasionner de douleur. On pense
que l'électricité aurait un impact béné-
fique dans la régulation du fonctionne-
ment des nerfs et donc dans la percep-
tion de la douleur. N



Agir concrétement

Exercice physique

|7 es douleurs, y compris les douleurs articu-

laires, onttendance a diminuer lorsque vous
faites de I'exercice physique. Cela parait contra-
dictoire, le réflexe étant en général de bouger le
moins possible pour diminuer la douleur.

Mais en réalité, faire du sport provoque une
sécrétion d’endorphines, des hormones qui
diminuent la sensibilité. Les endorphines
sont des opiacés naturels, autrement dit des
substances proches de I'opium, produites par
le cerveau, et qui ont un effet similaire a celui
de la morphine.

Choisissez bien entendu une activité d'inten-
sité modérée : marche, vélo d'appartement,
natation, danse de salon. Des résultats trés
positifs ont été obtenus lorsque des patients
ont fait de l'exercice dans un bassin d'eau
chauffée. On peut aussi mettre a profit une
cure thermale et un séjour a la mer.

Il faut étre patient parce que les améliorations
sont ressenties surtout a partir de la huitieme
semaine, et vont crescendo jusqu’a la ving-
tieme semaine. N

Le meilleur antidouleur naturel

Votre corps est capable de produire des substances anti-douleur tres efficaces,

les endorphines.

Ce sont des opiacés naturels, autrement dit des substances proches de I’opium,

produites par le cerveau, et qui ont un effet similaire a celui de la morphine.

Or, il existe un moyen naturel et simple d’augmenter votre niveau d’endorphines

naturellement, et ainsi de diminuer vos douleurs : il suffit de rire et, mieux

encore, rire en groupe.

Rire est un exercice physique

|7On se figure souvent que le rire est une
émotion, qui se produit avant tout

dans le cerveau et sur le visage, et qui com-
mence par un sourire sur les lévres.

En réalité, le rire démarre par une violente
décontraction du diaphragme, un grand
muscle entre votre ventre et votre poitrine.
Cette décontraction comprime les poumons

et provoque une brutale expulsion dair.
L'air quivous sortde la poitrine provoque une
vibration incontrolée des cordes vocales.
Vous émettez alors le fameux «Ha !», im-
médiatement suivi d'une cascade d'autres
«Ha ! Ho ! Hi !», car votre diaphragme se
contracte et se décontracte par saccades
dans une réaction en chaine.
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Si le rire se prolonge, vous vous videz
de votre air, ce qui a pour effet de vous
plier en deux de rire ! Dans les cas ex-
trémes, vous pouvez étre amené a
vous rouler par terre. Le fou rire vous a
fait perdre le controle de vos muscles.
Votre ventre, sous la tension, devient
alors aussi douloureux que lors d‘une
trop longue série d'abdominaux.

Vous constaterez que le rieur pris de fou
rire se met a transpirer. Ses veines et
les muscles de son cou et de son visage
gonflent et se contractent, comme lors
d’une intense douleur. La confusion est
d’autant plus grande que des larmes ne
tardent pas a jaillir de ses yeux, tandis
qu'il continue a faire de grands «Ha, ho,
hi», déclenchant la joie, puis l'inquié-
tude de son entourage : «Mais est-ce
que tu ris ou est-ce que tu pleures ??».

Et la question se pose en effet car, a ce
moment, un rien peut faire déraper la si-
tuation, lorsque la pression sur sa vessie
ou, pire encore, sur son intestin, devient
incontrolable...

Toujours est-il qu‘une personne n'est
plus tout a fait la méme apres avoir ri.

Car la douleur et la tension musculaire
provoquées par le rire ont déclenché,
tout comme chez le soldat ou chez I'ath-
leéte qui fait un violent effort, une grosse
production d’endorphines.

Les effets sont les suivants :

1.Vous vous sentez heureux, parce
que les endorphines vous plongent
dans un état de bien-étre. Et notez
bien que c’est le fait d'avoir ri qui vous
arendu heureux, plus que la chose qui
avait provoqué lerire.

2. Si vous aviez mal quelque part avant
de rire, vous constaterez que la sensa-
tion de douleur a diminué. Le phéno-
mene a été observé en laboratoire par
une équipe de |'Université d’'Oxford,
qui vient de publier une étude a ce su-
jet dans la revue médicale Proceedings
of the Royal Society B.*

3. Tout comme l'opium, les endorphines
provoquent une sensation de paix inté-
rieure et de détente. C'est pourquoi le
rire favorise |'assoupissement.

Rire en groupe est plus
efficace

Fallait-il que des scientifiques d’Oxford
se penchent sur un sujet qui reléve de
I'évidence ?

Si vous me demandez, je dirais non évi-
demment. Mais la lecture des résultats
de cette étude m'a quand méme appris
une chose intéressante.

Avez-vous déja observe le sentiment de
bonheur, voire d'exaltation, qu'il y a a
réaliser un travail manuel en groupe ?

Creuser une tranchée a plusieurs, trans-
porter des pierres, abattre un arbre, tirer
une corde : autant le travail intellectuel
en équipe est frustrant (il y en a toujours
un qui finit par faire celui des autres), au-
tant faire un effort physique a plusieurs
donne une satisfaction, et fait naitre un
sentiment inexplicable d’amitié.

De méme, faire du sport en groupe pro-
voque un sentiment de joie et d’enthou-
siasme beaucoup plus facilement que
lorsqu’on s’entraine seul. Observez les
groupes de joggeurs dans les parcs pu-
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blics, qui courent cote a cote. s ont souvent
Iair heureux, et se racontent toutes sortes
de choses qui paraissent fort intéressantes,
tandis que le coureur solitaire, lui, est plus
souvent mélancolique (quand il na pas l'air
de souffrir).

Cela s'explique par le fait que vous produi-
sez plus facilement des endorphines lorsque
Vous étes en groupe.

Cela a aussi été mesuré par le Dr Dunbar, de
I'Université d'Oxford. Dans une expérience
menée en 2009, avec l'équipe d'aviron
d’'Oxford, il s'est apergu que les rameurs sup-
portaient mieux la douleur lorsqu’ils avaient
ramé en groupe que lorsqu'ils avaient fait
exactement le méme effort, mais indivi-
duellement.

Leur niveau d'endorphines était monté
beaucoup plus haut !

Cet effet groupe est d'autant plus fort avec
le rire, qui est hautement contagieux. Vous
avez plus de chance d’avoir un fou rire en re-
gardant des vidéos comiques lorsque vous
le faites a plusieurs.

Malheureusement, rien de ceci ne marche
si vous vous forcez a rire. «Le rire poli n‘en-
traine pas de séries d’expirations répétées et
incontrélées qui sont nécessaires pour déclen-
cher la production d’endorphines», explique
le Dr Dunbar.

Et pour mettre en pratique, quelques clas-
siques empruntés a Michel Dogna. *

Une nouvelle pathologie:
L'HELLEPATHIE

* Siun café t'empéche de dormir,
e Siune biére t'envoie directement aux toi-
lettes,

 Sitout te parait trop cher,

* Sin'importe quelle bétise te met en rogne,

* Siun léger exces fait monter l'aiguille de
la balance,

* Si tu arrives a 'Age des Métaux (cheveux
d‘argent, dents en or, pacemaker en titane),

» Si la viande te fait mal a I'estomac, et le
poivre t'irrite,

 Sile sel fait monter ta tension,

* Si tu demandes au maitre d'hétel une
table, loin de la musique et des gens,

 Siattacher tes lacets te fait mal au dos,

* Silatélé t'endort,

* Situ dois te servir de plusieurs paires de
lunettes (de pres, loin, soleil...),

* Sionte donne du Monsieur ou du Madame,

* Situ as des douleurs d’origine inconnue,

* Situ pleures pourrien,

* Situ as ces symptémes...

ATTENTION!
C'est s0r, tu souffres d'HELLEPATHIE
Eh Oui, HELLEPATHIE ta jeunesse !!!

Probleme de I'age

- Voila docteur, quand je fais I'amour, j'en-
tends des sifflements...

- Parce qu’a votre age vous espériez quoi ?!
Des applaudissements ???

Trou de memoire

Quand j'étais petit, Dieu m‘a laissé le choix
entre avoir une mémoire incroyable ou un
sexe gigantesque.

Mais je ne me rappelle plus ce que j‘ai choisi !!!

A votre sante!

Vaincre les douleurs de la fibromyalgie
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