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Un bain de lumiére

CONTRE LE BLUES DE I’HIVER

Un stratus persistant, un soleil
qui se fait timide, peu d’heures
de lumiére... et le moral pique

du nez. Blues hivernal ou, plus
grave, dépressions saisonnié-

res, la luminothérapie peut ap-
porter réconfort et mieux-étre.

otre organisme est plut6t bien congu,

programmé pour s'animer avec |'arrivée
de la lumiére, et pour ensuite entreprendre
un processus d'endormissement au retour de
I'obscurité. Dans des temps reculés, I'nomme
vivait en phase avec la nature, avec le soleil
et la nuit. Mais notre rythme de vie actuel,
s'accommoderait mal, en particulier en hi-
ver, d'une journée commencant avec le lever
du jour, et s'achevant a son coucher. C'est
ainsi que la vie moderne a bousculé notre
chronobiologie. Pour une part non négligea-
ble d’entre nous — on estime que 20% de la
population souffre de blues hivernal - la
maigre intensité lumineuse qui nous accom-
pagne de l'automne jusqu'au printemps
n'est pas sans conséquences.
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Imaginez plutot. Par une belle journée
d'été, c'est d'une intensité de 100000 lux
dont nous gratifie le soleil. En hiver, dans
un bureau ou un appartement, méme un
trés bon éclairage n'apportera jamais plus
de 400 ou 500 lux. Difficile dans ces condi-
tions de recharger ses batteries. Si aucune
lampe n'égalera le soleil, il est pourtant
possible de combler de maniére artificielle
cette carence en lumiére, avec des appa-
reils spécifiques proposant des intensités
de 2500 a 10000 lux. C'est ce que I'on ap-
pelle la luminothérapie.

Cette thérapie originale s'est d'abord dé-
veloppée dans les pays nordigues, ol les
longs mois d'obscurité sont particuliére-
ment difficiles & supporter, avant d'essaimer
dans toute |'Europe. Depuis les années qua-
tre-vingt, cette technique n'a cessé de se
développer, y compris en Suisse. A Genéve,
Denise Furst s'y est intéressée aprés avoir
relevé chez une personne proche des signes
de dépression hivernale. «J'en ai alors parlé
a une amie médecin, et c'est elle qui m'a
fait connaitre la luminothérapie, dont je
n'avais encore jamais entendu parler.»

La méthode I'a convaincue au point
qu'elle a décidé d'en faire sa spécialité. Il

n’existait alors aucun représentant de tels
appareils en Suisse romande. « Aujourd’hui,
je me consacre a l'information sur la lumi-
nothérapie, aupres de particuliers, mais aus-
si des médecins et des cliniques, et je pro-
pose un large choix de lampes de qualité.»

Si la luminothérapie ne présente le plus
souvent pas davantage de risques qu'une
balade par une journée ensoleillée, il est
pourtant utile de s'informer avant de se
lancer dans cette cure. «C'est un excellent
moyen de prévenir ou soigner les dépres-
sions saisonnieres, quel que soit leur degré,
mais il faut bien comprendre que cela ne
guérit pas de la sensibilité au manque de
lumiére, met en garde Denise Furst. Par
conséquent, il est important de pratiquer
la luminothérapie au quotidien durant la
mauvaise saison. Pour prévenir une rechute
dans la déprime, je conseille a mes clients
d'entreprendre leur traitement dés qu'il
commence a faire gris dehors.»

Une thérapie par la lumiére peut étre
recommandée par un médecin — ce sera
en particulier le cas s'il s'agit d'un état

dépressif sérieux — avec cet
avantage que les appareils de
luminothérapie sont alors rem-
boursés par |'assurance de
base, jusqu'a concurrence de
800 francs. «D'autres person-
nes décident spontanément de
s'offrir un tel bain de lumiére
et en assument les frais direc-
tement, releve Denise Furst.
On trouve déja des lampes a
2500 lux pour 250 francs, suffi-
santes pour traiter un blues hi-
vernal, mais pas pour une dé-
pression.» ;
Peut-il y avoir des contre-in-
dications & la luminothérapie?
«ll est trés important de s'as-
surer, lorsqu’on acquiert un
appareil, que celui-ci a ét’é
contrdlé par une instance me-
dicale, prévient Denise Furs'l[.
Un moyen de le vérifier: il doit
comporter une étiquette sur
laquelle le signe «CE» est sul-
vi d’un numeéro & quatre chif-
fres. Une lampe de luminothé-
rapie médicale diffuse tout le
spectre du soleil, excepte les
ondes nocives que sont les ul-
traviolets et les infrarouges. Les personnes
ayant des problémes oculaires "dowent
prendre des précautions particulieres. En
regle générale, je conseille aux gens, sur-
tout aux seniors qui ont une cataracte ou

un décollement de rétine par exemple, de
demander conseil a leur ophtalmologue
avant d’entamer une luminothérapie.»

Si ce n'est cette mise en garde, la lumi-
nothérapie est tout a fait recommandée
aux seniors. «Souvent, les personnes ageées
sortent moins, donc profitent moins de la
Jumiére naturelle, surtout si elles sont limi-
tées dans leur mobilité et leur autonomie.
La luminothérapie peut leur apporter un
précieux soutien. Du reste, de plus en plus
d'EMS s'équipent de tels appareils.»

Le plus souvent, les adeptes de la lumi-
nothérapie la pratiquent chez eux, le ma-
tin. «Le traitement standard consiste en
une exposition d'une demi-heure avec une
lampe diffusant 10000 lux, d'une heure
avec une lampe de 5000 lux, de deux heu-
res avec une lampe de 2500 lux. On peut
prendre son petit déjeuner, lire son journal
3 une distance minimale de 40 cm d'une
lampe fixe, en levant les yeux vers la source
de lumiere au moins une fois par minute.
Pour celles et ceux qui ne tiennent pas en
place, il existe aussi des casques permet-
tant de prendre son bain de lumiere en va-
quant & ses occupations. Mais s'il fait beau,
pas d'hésitation: une balade d'une demi-
heure au soleil sera la meilleure des théra-
pies.»

Catherine Prélaz

Rens. Medi-Furst SA a Genéve, tél. 022
789 57 60; www.luminotherapie.ch

UNE QUESTION D’HORMONES

Pourquoi certaines personnes souffrent-
elles d'une telle sensibilité au manque de
lumiére? Cela s'explique en partie par la
production d’hormones dans notre orga-
nisme. Ce qui permet |'endormissement
le soir, c'est une forte production de mé-
latonine de la part d'une glande nom-
mée |'épiphyse et située dans nofre cer-
veau. La diminution de la lumiére est
pour elle le signal qu'elle doit se mettre
au travail. Au matin, lorsque la lumiere
revient, l'inverse se produit et si tout va
bien, elle cesse alors sa production de
mélatonine.

Chez les personnes souffrant du manque
de luminosité, I'épiphyse continue de tra-
vailler un peu tout au long de la journée,

ce qui provoque, fatigue, manque d'éner-
gie, difficulté a accomplir différentes acti-
vités, d'oll une certaine déprime. De plus,
le soir, au moment ot elle devrait étre la
plus active, c'est alors elle qui n'a plus
assez d'énergie pour produire la mélato-
nine en quantité suffisante a garantir un
bon sommeil. C'est ainsi que notre orga-
nisme plonge dans le cercle vicieux d'un
blues hivernal plus ou moins sombre.

La lumiére nous est vitale, avec un effet
évident sur notre humeur. C'est sous son
influence que sont produites aussi des
hormones telles que la sérotonine, dite
«|'hormone de la bonne humeur», ou en-
core la dopamine... celle qui nous dope,
comme son nom |'indique.

HISTOIRE DE VIE
ET SPIRITUALITE

La spiritualité, on en parle beaucoup.
Mais quelle place occupe-t-elle dans
notre vie? Dans quelle mesure nos
expériences ont-elles influencé notre
itinéraire spirituel? Linstitut Cédres
Formation, a Lausanne, en lien avec
I'Eglise protestante vaudoise, propose
un stage d'une dizaine de rencontres
autour du cheminement spirituel. Ou-
vert a tous, quel que soit le parcours
spirituel ou la foi des participants, cet
atelier veut permettre a chacun de fai-
re le point sur son itinéraire personnel.
Les participants utiliseront le récit de
vie, c'est-a-dire le biais de |'écriture et
de I'échange. Une belle expérience,
encadré par le pasteur Jean-Francois
Habermacher et Viviane Furtwéngler-
Andrié, formatrice d'adultes.

Renseignements et inscription:
Cédres Formation, ch. des Cédres 7,
1004 Lausanne, tél. 021 646 37 41,
www.cedres-formation.ch

MASSAGE EN FAMILLE

Ce stage permet d'apprendre quelques
moyens simples d'intervention en cas
de tensions physiques comme les
maux de dos ou de gorge, les proble-
mes de constipation, les jambes lour-
des. A partir de mouvements de base,
et de quelques données utiles d'ana-
tomie, chacun peut faire un usage fa-
milial du massage et retrouver le plai-
sir et la richesse du toucher pour la
détente physique et psychique.

Cette formation est proposée par |'As-
sociation romande des thérapeutes
(ART) et est ouverte a tous. Elle a lieu
les 4 et 5 mars 2006 a Lucelle (JU),
prés de Delémont (possibilité d'héber-
gement).

Rens. ART, case postale 50,
2115 Buttes, tél. 032 861 35 07,
www.art-cerf.ch
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