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INTRODUCTION

Des centaines d’études sont publiées chaque semaine dans les revues
scientifiques internationales. Impossible pour votre médecin de
famille de toutes les décortiquer.

En revanche, c’est 1a mon travail quotidien. Journaliste et médecin, je
suis en premiére ligne sur le front de la connaissance médicale depuis
une vingtaine d’années. Un front sans cesse mouvant, fait de percées
stupéfiantes, de petites victoires et de défaites parfois sévéres. Tel un
correspondant de guerre contre la maladie, on me charge d’annon-
cer les bonnes et les mauvaises nouvelles du front. Afin que chacun
puisse, pour lui et sa famille, prendre les mesures qu’il jugera utiles.

Ce livre peut se lire dans le désordre, selon vos centres d’intérét.
Mes conseils y figurent sous un picto trés reconnaissable 9 afin
de faciliter une lecture rapide. Certains pourront vous surprendre,
voire étonner votre médecin quand vous lui en parlerez. Sachez qu’ils
sont le reflet des connaissances les plus actualisées (mars 2016).

Retenez enfin que le conseil de votre médecin sera toujours le mieux
adapté a votre cas particulier. Ce livre n’a pas la prétention de vous
transformer en docteur, mais 'ambition de vous fournir les clés et
les petits secrets qui contribueront a vous maintenir en bonne santé
le plus longtemps possible.
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ACCOUCHEMENT SURPRISE

Plus de 2 000 par an
hors de la maternité

Peut-étre aurez-vous un jour I'extréme surprise de devoir aider une
femme a accoucher. Oui, vous ! Chaque année, en France, plus de
2 000 accouchements surviennent ainsi inopinément en dehors des
services de maternité. Heureusement, la plupart du temps, ceux-ci
ont lieu a la maison. « A ’hépital d’Antony (Hauts-de-Seine) »,
m’a expliqué le docteur Alain Proust, gynécologue-obstétricien,
« cela arrive environ 5 a 6 fois par an : 2 ou 3 fois a domicile, 1 fois
au cours du trajet et 1 fois en arrivant a 'hopital ». A domicile, et
parfois dans des conditions périlleuses !

Pour le professeur Philippe Deruelle, gynécologue-obstétricien a
la maternité Jeanne-de-Flandre du CHRU de Lille, « la premiére
chose a faire, c’est de prévenir le Samu en composant le 15. Il faut
aussi se faire aider, mais ne jamais laisser la maman toute seule ».
Le médecin du Samu guidera I'obstétricien novice par téléphone
tout au long de I'accouchement.

Les régles d'or de 'accouchement

Si I'on doit pratiquer un accouchement, il y a quelques regles d’or
a connaitre, méme si, « la plupart du temps, ¢a se passe trés bien »,
rappelle le professeur Deruelle. Ainsi, ajoute le docteur Torres, « il
ne faut jamais tirer Penfant. Il faut juste accompagner sa sortie ».
Pour la maman, I’idéal est de saisir ses propres jambes dans le creux
des genoux afin d’avoir un appui lors des poussées en ramenant ses
cuisses vers elle.
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Deuxieme régle, apres 'accouchement : « Ne pas tirer sur le cordon
ombilical », insiste le professeur Deruelle ; les secours s’occuperont
de récupérer eux-mémes le placenta. Et sila mére I'expulse avant leur
arrivée, « il faudra simplement le garder dans un sac en plastique »,
explique le docteur Torres.

Inutile également de couper le cordon une fois que le bébé est né.
Il n’y a pas d’urgence. La seule fois ou I'on doit déroger a cette
régle est lorsque la téte de I'enfant apparait avec le cordon autour
du cou. La, il ne faut pas hésiter : il faut faire deux neeuds avec un
ruban sur le cordon et le couper entre ces deux neuds sans blesser
I’enfant ; sinon, lorsque le reste du corps va sortir, le cordon va se
tendre et étrangler I'enfant.

Attention la téte !

Autre situation rare mais a connaitre : lorsqu’un enfant sort par le
siege (c’est-a-dire les fesses et les jambes en premier), il faut impéra-
tivement qu’il sorte « a plat ventre ». Si ce n’est pas le cas et que son
ventre est tourné vers le ciel, « on fait faire un demi-tour au bébé »,
détaille le docteur Torres, sinon son menton risque de s’accrocher
irrémédiablement a ’os pubien lors de sa sortie.

C’est bon, respirez, vous avez presque fini !

Plus qu’a réchauffer le bébé !

Le docteur Dominique Leyronnas, pédiatre fort de trente ans d’expé-
rience au Samu 92, insiste sur la prise en charge du nouveau-né : « En
cas d’accouchement inopiné, les deux principales complications sont
I’hypothermie et I’hypoglycémie, la seconde étant la conséquence
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de la premicre. Il est vraiment dommage de retrouver un bébé en
hypothermie alors qu’il allait bien au départ. Il faut essuyer le bébé,
Penvelopper dans une couverture séche et le blottir contre sa maman. »

@ QUELQUES CHIFFRES...
2 000 a 2 500 accouchements ont lieu inopinément chaque année
en France en dehors de la maternité.

MON CONSEIL
Si vous devez aider une maman a accoucher, ne paniquez pas !

Gardez au possible votre sang-froid, car elle en a besoin, elle. Une
fois que vous aurez le Samu au bout du fil, vous ne serez plus seul
et le médecin vous guidera jusqu’a I'arrivée des secours.

15
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ACTIVITE PHYSIQUE

Chaque quart d’heure compte !

« Ceux qui pensent ne pas avoir de temps pour faire de I'exercice
physique devront tot ou tard en trouver pour la maladie », avertissait
déja en 1873 lord Edward Stanley, 15¢ comte de Derby. Depuis, les
données scientifiques se sont accumulées pour montrer que les bien-
faits de I'activité physique sont au moins évidents sur trois plans : les
maladies cardiovasculaires, le risque de diabéte et certains cancers.

A T'inverse, Pinactivité physique (la sédentarité) augmente consi-
dérablement les risques pour la santé. Autant que le tabac, ce qui
n’est pas peu dire !

15 minutes pour 14 % de réduction de la mortalité

En 2012, une équipe internationale, sous la houlette du professeur
Steven Moore de I'Institut national du cancer américain a Bethesda, a
quantifi¢ en années de vie gagnées les bénéfices de I'activité physique.
Au-dela des bienfaits quotidiens de I'activité physique, on gagnerait
de 1,5 a 2 ans de vie en plus grace une activité physique modérée.
Dose recommandée : au moins 75 minutes de marche vigoureuse
par semaine, mais pas forcément en une fois !

15 MINUTES PAR JOUR

Le plus encourageant, c’est que le gain apparait méme pour les
personnes en surpoids ou franchement obeses. (Bien str, le bénéfice
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le plus important va aux personnes qui sont a la fois tres actives et
sans surpoids.)

Faire du sport, certes, mais a quelle fréquence ? Une étude menée
a Taiwan, durant laquelle plus de 400 000 personnes ont été suivies
pendant huit ans en moyenne, a montré que ceux qui étaient actifs
15 minutes par jour (en pratiquant une activité vigoureuse telle
que course a pied, vélo, sport collectif...) réduisaient de 14 % leur
mortalité, c’est-a-dire leur risque de mourir par rapport a un groupe
similaire. Et chaque quart d’heure quotidien d’activité en plus ajou-
tait un bonus de 4 % de réduction de la mortalité !

MES CONSEILS
e Méme si vous avez plus de 70 ans, conservez une activité

physique Iégére réguliére, car cela réduit d’au moins un tiers
la mortalité par rapport a des sédentaires du méme age, selon
une étude finlandaise lancée au début des années 1970.

e Sivous devez prendre le train, arrivez toujours largement en
avance. Une étude réalisée a Paris montre qu’il y a 5 fois plus
d’accidents cardiaques dans les gares que dans d’autres lieux
ayant un flux de population équivalent. C’est le stress qui serait
déclencheur de I'accident cardiaque.

e Allez au sauna! Pour votre systéme cardiovasculaire, cela
équivaut a faire du sport sans bouger. Une étude finlandaise
menée sur plus de 2 300 hommes suivis pendant une vingtaine
d’années montre une réduction du risque cardiovasculaire
(accident vasculaire cérébral, infarctus du myocarde...) et
de mort subite, méme chez les personnes déja traitées pour
maladies cardiovasculaires.

e Sivous avez de I'arthrose du genou, faites de I’exercice ! Des
Finlandaises ménopausées souffrant d’arthrose modérée des
genoux ont suivi un programme d’entrainement 3 fois par

17
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semaine pendant un an:au lieu d’aggraver les choses comme
certaines le craignaient, le sport a renforcé leurs cartilages.

Marchez a I’heure du déjeuner ! Une étude anglaise montre
que des personnes proches de la cinquantaine, inactives, qui
se mettent a marcher 30 minutes, 3 fois par semaine, a I’heure
du déjeuner ont plus de vitalité, améliorent leurs performances
et se sentent moins fatiguées au travail.

18
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ALCOOL

Bonjour les dégats !

Vous avez probablement entendu dire que la consommation modérée
d’alcool (1 verre par jour pour les femmes, 2 pour les hommes) était
bonne pour la santé. Peut-étre méme avez-vous entendu parler du
resvératrol contenu dans le vin et de ses propriétés antioxydantes ?
Pas si simple, hélas. En réalité, si les médecins ont 'impression que
le vin réduit le risque d’accident cardiovasculaire, cela ne vient pas
vraiment de sa composition, mais plutot du comportement général
des petits buveurs. Raisonnables sur leur consommation d’alcool,
ils le seraient aussi par rapport a leur santé. Mais on compte en
France plus de 12 000 morts de cause cardiovasculaire : hypertension,
atteinte cardiaque, accident cérébral.

En mars 2016, une recherche dirigée par le professeur Tim Stockwell,
directeur du Centre de recherche sur les addictions de Victoria, au
Canada, a révélé pourquoi on trouvait parfois dans des études un
effet apparemment bénéfique, notamment sur le plan cardiovascu-
laire, d’une petite consommation d’alcool. En réalité, la plupart de ces
études sont biaisées, car elles incluent, dans le groupe comparateur
des non-buveurs, des personnes qui ne sont pas si neutres que cela,
a savoir tous ceux qui ont arrété de boire pour raisons de santé !

Jai tout de méme demandé au professeur Stockwell si, a défaut de
bénéfice, il n’y avait pas un seuil en dessous duquel le risque était
absent. Sa réponse est sans appel : « Il n’y a pas de consommation
sans danger, a-t-il répondu. Le risque est linéaire : cela signifie qu’il
n’y a pas de seuil, mais une relation directe entre la quantité bue et
de nombreuses maladies, sans méme parler des risques (toxique et
accidentels) lors de la consommation. »

19
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Des méfaits cardiovasculaires

En pratique, on dénombre tout de méme, en lien avec la consomma-
tion d’alcool, autour de 1 200 décés annuels par accident vasculaire
cérébral ischémique, c’est-a-dire suite a l'obstruction d’une artére
du cerveau par un caillot, mais surtout 4 500 décés par accidents
vasculaires hémorragiques. Considérant les morts prématurés,
« méme a la dose relativement modérée de 13 g par jour (un verre
standard) », notent les auteurs, « le risque global est augmenté ».

Lépidémiologiste Catherine Hill et ses collegues du service de
biostatistique de I'Institut Gustave-Roussy (Val-de-Marne) ont
pu estimer, en 2013, que 49 000 des 535 000 déces enregistrés cette
année-la étaient attribuables a I'alcool : « 36 500 chez les hommes
et 12 500 chez les femmes, ce qui représente respectivement 13 % et
5% du total des décés. » Un ajustement « grossier », concedent les
chercheurs, mais qui montre tout de méme que P’alcool est respon-
sable d’au moins 1 décés prématuré sur 5 avant 65 ans. Le risque
augmentant avec la quantité ingérée quotidiennement pour atteindre
1 déces prématuré sur 3 parmi les gros buveurs (plus de 117 g d’alcool
par jour, soit une dizaine de verres).

Un risque hémorragique

L'un des principaux effets toxiques de I’alcool concerne le foie, avec
le risque bien connu d’insuffisance hépatique et de cirrhose, mais
aussi un risque hémorragique, car le foie joue un réle majeur dans la
fabrication des facteurs de coagulation. Des varices peuvent égale-
ment se former au niveau de I'cesophage et saigner dans I'estomac,
lui-méme fragilisé par ’'alcool. Prés de 8 000 déces seraient dus a
des maladies de I'appareil digestif.

20
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En dehors du risque de saignement du tube digestif, un autre terrain
de destruction de I'alcool est le systéme nerveux (neurotoxicité),
responsable d’environ 3 500 morts. Les parois des neurones et les
systémes de neurotransmission sont en effet 1ésés, parfois de fagon
irréversible. Soit brutalement, lors d’une prise massive, soit insidieu-
sement, en cas de consommation habituelle. En outre, les risques
d’accidents, de chutes, de suicides et d’homicides sont augmentés
par 'alcool, et ces « causes externes » de décés seraient a I'origine
de plus de 8 000 morts chaque année.

Les statisticiens estiment que 13 000 déces par cancers de appareil
digestif sont dus a I’alcool, auxquels il faut ajouter environ 2 200
cancers du sein.

......................................................................................................

LES REMEDES « ANTI-GUEULE DE BOIS »:
DU VRAIOU DU VENT?

Selon une étude néerlandaise, les deux méthodes les plus employées
contre la « gueule de bois » (boire de I'eau pour diluer et « éponger »
avec un repas gras) sont... inefficaces !

La seule méthode qui fonctionne réellement, selon les chercheurs :
réduire sa consommation d’alcool !

......................................................................................................

Pendant la grossesse : tolérance zéro

La mortalité n’est évidemment pas le seul impact a prendre en
compte. Un autre travail, réalisé par I’¢quipe Inserm 953 de 'univer-
sité¢ Paris VI sous la houlette de Marie-Joséphe Saurel-Cubizolles,
suggere de développer I'information des femmes sur les dangers
associés aux fortes consommations d’alcool. Ils remarquent par

21

ALCOOL



LE DICO-GUIDE DE VOTRE SANTE

exemple que 2 % des femmes enceintes rapportent avoir bu au
moins 3 verres en une seule occasion. Or, les risques pour le feetus
sont bien connus, en particulier le retard de croissance intra-utérin
et les déficiences intellectuelles.

@ QUELQUES CHIFFRES...
49 000 décés par an imputables a I'alcool, en France.

MES CONSEILS
e IIn’y apasderisque zéro avec I'alcool. Outre I'effet immédiat

(réflexes émoussés, sous-estimation des dangers), il a un impact
réel sur 'organisme, méme avec de faibles consommations.

o Ne faites pas goiter ’alcool aux enfants dans l'intention de
les éduquer : les statistiques montrent que c’est parmi les
jeunes ayant commencé a y godter a 11 ans que I'on trouve
4 fois plus de risques d’ivresses a 17 ans !

e Evitez de boire régulierement de I’alcool, surtout aprés
65 ans : méme 1 verre d’alcool par jour modifie les parois du
cceur et diminue ses performances, selon une étude de la
faculté de Harvard. Et cet impact est encore plus important
chez les femmes.
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La plus grande crainte des Francais

Avec le cancer, ’Alzheimer est ce que redoutent le plus les Frangais.
Peur de « perdre la téte », comme le disait ma grand-meére Yvonne
— qui, par chance, garda toute la sienne jusqu’a son déces a ’'age
de 93 ans. Aujourd’hui, les scientifiques du monde entier traquent
la cause de cette maladie classée dans la famille des « démences ».

Mais pour le professeur Bruno Dubois, chef du service des maladies
cognitives et comportementales a La Pitié Salpétriére (Paris) et
I'un des meilleurs spécialistes mondiaux de cette pathologie, il faut
distinguer la maladie d’Alzheimer des autres formes de démence.

Une démence qui sort du lot

Pourquoi distinguer ’Alzheimer des autres démences ? Bruno Dubois
explique : « La démence est un syndrome (ensemble de signes) qui
résulte de plusieurs causes : vasculaires, nutritionnelles, endocri-
niennes... Si 'on agit sur certains facteurs de risque, on va faire
régresser la fréquence de la démence. C’est plus compliqué pour la
maladie d’Alzheimer qui est une démence dégénérative. »

Est-ce a dire qu’il n’y a pas de vraie prévention possible contre la
maladie d’Alzheimer ? « Pas vraiment, mais on peut penser que les
facteurs de risque agissent aussi soit directement soit indirectement
sur I'expression de la maladie. » Ce qui explique pourquoi, dans
une importante étude publiée en 2015 et menée sur les facteurs
« favorisant » les démences par le professeur Wei Xu (université de
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Californie a San Francisco), on retrouve des facteurs classiques tels
que ’hypertension artérielle ou I'obésité.

Limpact du tabac sur le cerveau

Mais comment expliquer, par exemple, que le tabagisme n’appa-
raisse comme facteur de risque de démence qu’a partir de fortes
consommations ? (En 'occurrence, ’¢quivalent de 1 paquet par
jour pendant cinquante-cing ans, ou 2 paquets par jour durant
vingt-sept ans, ou 3 paquets par jour sur dix-huit ans, etc.) Pour le
professeur Florence Pasquier, neurologue et responsable du centre
mémoire du CHU de Lille, « 'effet du tabagisme semble surprenant,
mais il ne faut pas oublier le biais possible d’un décés plus précoce
chez les fumeurs qui masquerait le risque de maladie d’Alzheimer
ultérieur. De plus, les études épidémiologiques montrent un lien
entre deux choses (par exemple une maladie et un facteur de risque),
mais n’apportent pas la preuve d’un lien direct ni de causalité entre
les deux ». De toute fagon, Alzheimer ou pas, les méfaits du tabac
(cancer, infarctus du myocarde, accident vasculaire cérébral, etc.
—voir p. 219) sont suffisamment nombreux pour s’en méfier.

L’activité;ahysique et intellectuelle réduit-elle
le risque ?

Lutter contre les facteurs de risque identifiés d’une maladie ne
permet pas forcément d’y échapper, « car on ne joue probablement
pas sur le mécanisme physiopathologique [les causes, le déréglement
originel conduisant a cette maladie] de la maladie elle-méme »,
explique le professeur Dubois, « mais cela aide parfois a en retarder
la manifestation, ce qui, dans le cas de la maladie d’Alzheimer en
particulier, n’est déja pas si mal ».
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Si Pactivité physique et intellectuelle est souvent recommandée pour
réduire son risque personnel de maladie d’Alzheimer, une étude
publiée en février 2016 et réalisée par des chercheurs de la célébre
Mayo Clinic aux Etats-Unis semble indiquer que seul un nombre
limité de personnes y trouvent un réel bénéfice. Pres de 400 personnes
agées de 70 a 89 ans, et porteuses d’'une mutation multipliant par
dix le risque de maladie d’Alzheimer, avaient été recrutées dans
une étude en 2004. Apres plus de dix ans de suivi, il s’aveére que
ceux qui disposaient d’'un niveau d’¢tudes supérieures et avaient eu
une activité intellectuelle stimulante entre 50 et 65 ans présentaient
moins de signes précurseurs de maladie dans le cerveau. Il est donc
possible que seules certaines personnes puissent vraiment réduire
leur risque de développer un Alzheimer en faisant du sport mais,
de toute fagon, les bénéfices d’une activité physique sur la santé
générale sont tels qu’il serait dommage de s’abstenir...

......................................................................................................

DEMENCE, LES 9 DETERMINANTS

Neuf déterminants expliquent, a eux seuls, les deux tiers du risque
de démence selon le professeur Wu (Centre sur la mémoire et I'age,
université de Californie a San Francisco) et ses collegues de I'université
Qingdao en Chine. D’aprés des études scientifiques publiées entre 1968
et 2014, les 9 déterminants identifiés sont :

I'obésité ;

le tabagisme ;

I'athérosclérose des artéres carotides (du cou) ;

. le diabete de type 2;

un faible niveau d’éducation ;

la dépression;

’hypertension artérielle ;

le taux d’homocystéine élevé dans le sang (un acide aminé) ;

la fragilité générale.
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Nous espérons que cet extrait
vous a plu!

DR DAMIEN MASCRET

DICO-GUIDE |~ Dico-guide de votre santé
DE VOTRE, Dr Damien Mascret

Jotremecn e J'achéte ce livre
de vous dire”
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Pour étre tenu au courant de nos parutions, inscrivez-vous
a la lettre des éditions Leduc.s et recevez des bonus,

invitations et autres surprises !
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Merci de votre confiance, & bientét |
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