


Gériatre ou gerontologue :
quelle différence ?

La gériatrie et la gérontologie sont deux disciplines
complémentaires associées au vieillissement.
Découvrez leurs liens et le réle de chacune.

— Anne-Sophie Glover-Bondeau
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La gériatrie est une spécialité médicale, au méme titre que
(( la pédiatrie ou la cardiologie », explique le Pr Nathalie Salles,

gériatre, chef du péle de gérontologie au CHU de Bordeaux et
présidente de la Société francaise de gériatrie et gérontologie (SFGG).
Le gériatre est le médecin des personnes de plus de 75 ans ayant un
profil particulier : certes elles sont trés dgées mais elles souffrent
également de plusieurs maladies chroniques (cardiaques, pulmonaires,
rénales...), avec la prise de nombreux médicaments et un risque important
de perte d’autonomie fonctionnelle. A cela s'ajoutent souvent des
problématiques psychosociales. « On parle de prise en charge globale,
médico-psychosociale », indique le Pr Salles.

Comment intenrvient e géniatre ?

Les gériatres exercent le plus souvent dans un établissement de santé
(hépital notamment) et peuvent recevoir le patient en consultation, en
hospitalisation de jour ou directement dans un service d’hospitalisation.
« Les gériatres travaillent en étroite collaboration avec les médecins
généralistes qui les sollicitent pour un avis en consultation ou méme
directement au téléphone (hotline gériatrique organisée sur 'ensemble
du territoire francais) et les spécialistes d’'organes confrontés a des
situations complexes », décrit le Pr Salles. Les gériatres sont également
souvent en lien avec les urgentistes et interviennent en équipe mobile,
avec infirmier(ére) et assistant (e) social(e), pour apporter leur
expertise dans le diagnostic mais aussi le traitement et l'orientation
des patient(e)s trés agé(e)s. « Par exemple, les urgentistes peuvent
faire appel a 'équipe de gériatrie pour une personne de 90 ans, admise
par son médecin traitant pour une infection pulmonaire, patiente
connue pour avoir un diabéte, une insuffisance rénale. Sa pneumonie
est associée a une perte d'autonomie aigué induisant des difficultés
sociales. L'expertise gériatrique est ici nécessaire pour apporter une
vision globale couplant les axes thérapeutiques et préventifs intégrant
la dimension médico-psychosociale », illustre la gériatre.

Génontofogie : 2a science du vieiispement

La gérontologie est beaucoup plus vaste et englobe la gériatrie. « La
gérontologie comprend toutes les disciplines qui s'intéressent au champ
du vieillissement : économie de la santé, psychologie, sociologie,
philosophie, socio-économie, démographie, éthique, droit... », informe
le Pr Salles. Les médecins gériatres ne travaillent jamais seuls mais
en coordination avec des gérontologues : infirmiéres, assistantes
sociales, kinésithérapeutes, ergothérapeutes, psychologues mais
aussi plus réecemment les assistant(e)s de soin en gérontologie, etc.
Ensembile, ils s'emploient tous les jours a promouvoir une prévention
médico-psychosociale dans tous les domaines : la iatrogénie (pour
éviter les effets secondaires liés aux médicaments), la nutrition,
Uhumeur, la cognition, l'autonomie fonctionnelle (par exemple pro-
mouvoir Uactivité physique adaptée et intégrer le plus précocement
possible la réadaptation a la marche...). « Pour les gériatres, soignants,
spécialistes en gérontologie, l'enjeu de vieillir en santé est prioritaire »,
conclut le Pr Salles.
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Un domaine

du gériatre : les
condultations

» .
Les consultations
mémoire permettent
aux patient(e)s,
agé(e)s de plus de

80 ans présentant

des troubles de la
mémoire, de bénéficier
d’'un diagnostic

précis et d’'une prise

en charge adaptée

de la maladie. Elles
sont faites par un
gériatre avec un
neuropsychologue a la
demande du médecin
traitant.

Le neuropsychologue
réalise 'évaluation

de la mémoire, le
médecin gériatre
pilote cette
consultation, établit

le diagnostic,

réalise lannonce
diagnostique et met en
place les traitements
si besoin d’exposition &
la lumiéere du jour et de
plus d’activités de pres
qu'auparavant.
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Se détendre
avec la sophrologie

Visant a réconcilier le corps et Uesprit, cette
approche psychocorporelle permet de mieux gérer
le stress et 'lanxiété. Le point sur cette technique et
ses bienfaits.

— Céline Durr

(Retrouver une harmonie
iy

17 % des Francais déclarent avoir déja eu recours a la
sophrologie, soit plus de 11 millions de personnes”.

Créée dans les années 1960 par le neuropsychiatre
colombien Alfonso Caycedo, la sophrologie est une
technique douce inspirée de pratiques occidentales
(hypnose, relaxation...) et orientales (méditation
et yoga). Adaptée a toute tranche d’age (enfants,
adultes, seniors), elle propose une palette d'outils
pour mieux gérer ses émotions et améliorer son
bien-étre. Elle s'avére efficace pour surmonter des
épreuves difficiles : examen, accouchement, entretien
professionnel...

— Bon asanoin: n'ectant pas reconnie
comume une dpécialité médicale, la
sophrologie ne bénéficie d’aucun
remboursement par la Sécunité
aociale (comptez entre 45 et 70 €
la séance individuelle).

*Selon un sondage BVA de 2018 pour la Chambre syndicale de
la sophrologie.
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Soulager la douleur

Lors d'un premier échange avec le sophrologue, le patient expose
ses besoins. Les premiéres séances sont consacrées a la prise
de conscience du corps. Assis(e) ou debout, le(la) patient(e)
apprend a se détendre, a libérer les tensions musculaires grace a
des exercices de relaxation dynamiques. Le travail thérapeutique
commence ensuite afin de cibler un blocage spécifique : insomnie,
stress, trouble anxieux... Le praticien utilise des sophronisations.

Ces visualisations guidées ont pour but d'induire un état modifié
de conscience, entre veille et sommeil. Le but : remplacer les
sensations négatives par d'autres, plus plaisantes et envoyer un
message fort au cerveau pour le détourner de la douleur. De plus
en plus d’hdpitaux font appel a cette thérapie complémentaire.

L'Institut Curie, a Paris, la propose aux malades en oncologie-
médicale. Au CHRU de Tours, la sophrologie est méme utilisée
pour remplacer la morphine. La sophrologie ne remplace pas une
thérapie, mais se pose en complément.

Sxemple d’exencices

(eI 7]
La respiration

cannée

Assis la colonne droite, posez l'attention
sur la respiration. Inspirez profondément
pendant 4 secondes, maintenez le souffle
pendant 4 secondes, puis expirez sur
4 secondes et restez poumons vides sur
4 secondes. Reprenez ce cycle une dizaine
de fois. Sentez au fur et @ mesure la
tranquillité s'installer.

> Objectif : Oxygéner le cerveau,
apaiser le systéme nerveux et le mental.
> Quand pratiquenr ?

Le matin au réveil et a tout moment

de la journée pour se calmer.

La montgoQfiére

Installé(e) confortablement, fermez les
paupiéres, posez l'attention sur le souffle.
Laissez le corps se détendre complétement.
Puis imaginez un jardin verdoyant. Au
milieu se trouve une montgolfiére. Vous
grimpez dedans, elle prend son envol.
Dans la montgolfiére se trouve une bofte
contenant tous vos soucis de la journée.
Vous les jetez, un par un, du haut de la
montgolfiére.

A mesure qu'ils disparaissent dans le vide,
vous vous sentez de plus en plus éger(ére).
Puis la montgolfiére redescend vers le sol.
Vous posez les pieds dans ['herbe, vous
vous sentez relier a la terre et & vous-
méme. Prenez trois grandes respirations en
inspirant par le nez et en expirant lentement
par la bouche. Reprenez conscience de
votre corps dans l'espace. Doucement, vous
pouvez rouvrir les yeux.

> Objectif : évacuer les tensions de la
journée.

> Quand pratiquen ?

Le soir, avant de s’endormir
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Vrai/faux sur les silicones
des cosmétiques

Utilisées depuis les années 1950, les silicones sont
omniprésentes dans nos crémes, shampoings et produits
de maquillage. Elles se repérent par leur terminaison en

« thiconol », « thicone », « xane » ou « silane ». Prisés pour
leur sensorialité, ces polyméres synthétiques sont pointés
du doigt pour leur impact écologique et leurs prétendus
effets occlusifs. Le point.

— Céline Durr
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Faws. Synthétisées a partir de la silice, un
composé minéral, les silicones sont des agents
de texture qui n'apportent aucun bénéfice pour
la peau. Elles ne sont utilisées que pour leurs
propriétés sensorielles et leur faible colt de
fabrication. Les silicones offrent ainsi une texture

aérée qui s'étale facilement sur la peau sans
8tre collante.

4

perturbateuns endoechiniens

Vhrai. Si de nombreuses études démontrent
'innocuité des silicones pour la santé, trois
silicones dites volatiles D4, D5 et D6 font
polémique, soupconnées d'étre nocives pour
la santé. En Europe, depuis le 1¢ février 2020,
ces substances ne peuvent plus étre présentes
a une concentration égale ou supérieure 3 0,1 %
dans les produits cosmétiques a rincer.

4

es silicones
bouchent les pores

4

Fauwx. Contrairement aux idées recues, les
silicones sont non comédogénes, c’est-a-dire
gu’elles ne favorisent pas la formation de points
noirs et comédons. En effet, leur structure
chimique ne leur permet pas de pénétrer le
derme, elles restent en surface en agissant
comme une barriére apaisante et protectrice.
Non irritantes et hypoallergéniques, elles
conviennent méme aux peaux sensibles.

es silicones
étouffent les cheveux

Fauc. Agissant comme un bouclier, les par-
ticules de silicones se déposent sur la fibre

capillaire endommageée et l'enrobent d’une gaine
protectrice. Cette action filmogéne donne un

g

Envinonnement

aspect brillant et facile a coiffer aux cheveux.
Pas d'inquiétude donc pour un usage ponctuel.
Le probléme réside dans ['utilisation répétitive
de produits siliconés : au fil des applications,
ceux-ci finissent par alourdir les cheveux et les
rendre plus ternes.

fes silicones sont toxiques
pounr Verwironnement

W e

Vrai. Les silicones sont des substances
chimiques non biodégradables et polluantes
pour l'environnement. Déversées dans la
nature, elles mettent beaucoup de temps a se
désintégrer, environ 500 ans selon certaines
études. En janvier 2020, 'Union européenne a
ainsi décidé d'interdire plusieurs catégories de
silicones dans les produits cosmétiques afin de
limiter cet impact.

e diméthicone est a bannin
de sa wutine beauté

W

Fawx. Appelé aussi PDMS, le diméthicone
est la silicone le plus utilisé dans les produits
cosmétiques. Composant inerte, il ne pose
aucun probléme pour la santé humaine. Son
poids moléculaire élevé 'empéche de pénétrer
dans U'épiderme.

Lo mention « sans silicone >
est interdite sun les

P . dea 5ti
Yhai. Tout comme l'allégation « sans paraben »
et « sans sulfate », cette mention est interdite
depuis le 1° juillet 2019 par un réglement
européen.
La raison ? Considérée comme un outil de
marketing, elle peut induire le consommateur
en erreur ou entrainer un risque de concurrence
déloyale. La nouvelle législation favorise ainsi
les mentions «avec » plutét que « sans », jugées
moins dénigrantes.

W
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Lens chiffres

7,19 millions

e chiffre est en |égére hausse depuis février 2022,

date de mise en ceuvre de l'attribution automatique
de la CSS aux nouveaux bénéficiaires du RSA. Autre in-
formation dévoilée par « Les chiffres de la santé 2022 »
de la Mutualité francaise, les médicaments représentent
34 % de la dépense de complémentaire santé solidaire.
Ils constituent le premier poste de dépense, suivi des
consultations de médecins généralistes (18,3 %) et pa-
ramédicales (13,4 %). Enfin, comparés a ceux du régime
général, les bénéficiaires de la CSS ont plus souvent recours
aux médecins généralistes (18,3 % contre 12 %) et aux
soins dentaires (12,4 % contre 8,7 %).

— Sophie Lupin

Tableau de bord « Les chiffres de la santé 2022 » du 3e trimestre 2022, 6 octobre 2022, Mutualité francaise.
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haque Francais
produit
568 kg de déchets
chaque année.
La taille encore
trop importante
de nos poubelles
est liée a notre
surconsommation
de produits a usage
unigue, souvent en
plastique. Pour vous
aider a faire un geste
pour la planéte (et
pour votre porte-
monnaie), voici les
alternatives durables
au jetable.

— Lea Vandeputte

Mutame essentie?

kg

‘ BeeWr:-;b

Un beewrap (tissu en coton biologique

recouvert de cire d'abeille) peut étre utilisé

une centaine de fois.

‘ Eponge lavable
Un Frangais consomme environ
10 000 éponges dans sa vie.

‘ Essuie-tout en tissu
En France, on consomme 2 kg d'essuie-tout
par an et par habitant en moyenne.

‘ Boite ou bocal en verre
Un foyer de 4 personnes jette 71 kg
d'emballages ménagers plastiques par an.

‘ Tasse et assiettes en céramique ‘ Cabas ou sac en tissu

Un gobelet réutilisable en plastique
représenterait en moyenne 2 fois moins
d'émissions de CO, que sa version jetable.

C'est le nombre de déchets que produit

—_4

‘ Carré de tissu

Les Frangais utilisent en moyenne 6 cotons
jetables par jour pour I'nygiene du visage
etle démaquillage.

‘ Gourde en inox ou en verre
En France, 25 millions de bouteilles
en plastique sont jetées chaque jour.

‘ Oriculi
En France, les cotons-tiges représentent
1,2 million de tonnes de déchets par an.

‘ Rasoir de sécurité
Un rasoir de sécurité (dont on peut changer

la lame) a une durée de vie moyenne
de15ans.

/
‘ Serviette lavable

En moyenne, une femme achéte 152 kg
de serviettes ou de tampons dans sa vie.

En moyenne, un sac plastique est utilisé
pendant 20 minutes mais il met 400 ans
a se décomposer.

Sources : Atlas du plastique 2020, Ademe, Zero waste France.



— Dubonpied
Pourquoi dort-on mieux avee
des chaussettes aux pieds ?

Les pieds glacés, crispés sous la couette, ca vous connait? Il

y a un bon moyen d'y remédier: porter des chaussettes. Et ne
laissez personne se moquer de vous car leur utilité est reconnue
scientifiquement!

‘abord et sans surprise, la condition pour bien s'endormir est d'étre par-

faitement détendu. Or, le froid, a l'instar de la lumiére, est percu comme
un danger par notre corps. Pour améliorer lendormissement, les spécialistes
recommandent par conséquent d'enfiler des chaussettes 30 a 90 minutes
avant daller se coucher, de facon a aider lorganisme a réguler sa propre
chaleur. Cest d'autant plus utile que l'augmentation de la température de
vos pieds va permettre aux vaisseaux sanguins de se dilater. Dés lors, le sang
va mieux circuler, ce qui signalera a votre cerveau qu'il est l'heure de dormir.

@ noter: pour un confort
maucimum, optez poun des
chaussettes en coton ouen
©oa petons.

Les bienfaits santé du coing

C'est le plus souvent sous forme de gelée ou de pate qu'on
consomme le coing. Et c'est dommage puisqu'on se prive
ainsi de ses nombreuses vertus pour notre organisme !

Riche en fibres et notamment en pectines, le fruit du cognassier
participe en effet a la protection de l'intestin contre les infections
microbiennes et posséde des propriétés antidiarrhéiques reconnues.
Grace a sa forte teneur en potassium, il favorise également la digestion
en stimulant la production d'acide chlorhydrique, tandis que la

vitamine C qu'il contient est une excellente source d'antioxydants.

Mais comment profiter de ce
cocktail santé alors que la chair
du coing empéche de le consom-
mer cru ? Le secret, c'est de
[éplucher et de l'épépiner avant
de le plonger quelques minutes
dans une eau bouillante pour
le rendre tendre. Vous pourrez
ensuite le déguster en crumble,
tajine etautres plats mijotés avec
des viandes comme lagneau.

@istock// City Presse

@iStock/ City Presse

Le baume du tigre,
roi des onguents

Indispensable de toute bonne
pharmacie, le baume du tigre est un
reméde traditionnel originaire de
Chine, réputé pour son efficacité sur
les petits maux du quotidien.

Comment le choisir et quelles sont les

précautions & prendre ? Petit guide
d'utilisation.
Blanc ourouge ?
Mis au point par un herboriste chinois
a la fin du XIXe siecle, le baume du
tigre se décline en deux versions :
blanche et rouge. Le baume rouge,
celui que l'on trouve le plus facilement,
contient une plus grande quantité
d'essence de menthe, mais aussi de
'huile essentielle de cajeput. Ilest donc
plus puissant et recommandé pour les
douleurs musculaires, le mal de dos et
les inflammations. Le baume blanc,
lui, a une composition moins dosée
muaiis contient de l'huile essentielle
d'eucalyptus. C'est la raison pour
laquelle il est conseillé pour les petits
maux de l'hiver, tels que les sinusites,
rhumes et autres rhinites. Il s'utilise
également pour calmer les maux de
téte, la toux et débloquer les torticolis.

Précautions

Attention, le baume du tigre, qu'il

soit blanc ou rouge, ne doit jamais

étre utilisé par les femmes enceintes

a cause des huiles essentielles qu'il
contient (notamment le camphre) et
par les enfants de moins de 10 ans. ILne
s‘applique pas non plus sur les plaies, le
contour de l'ceil et sur les muqueuses.
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Sante, bonheur, succes, joie...

VOUS SOUHAITER LA SANTE, Mutame
UNETRADITION. |
. B N Warseille
NOUS ENGAGER POUR VOTRE SANTE, "=\~
UNE VOCATION. X étropole
|

_

Toute Uéquipe de vothe Mutuelle
woud remencie de vothe J
et vous acuhaite une belle
et heuheuse année !
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