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Premier magazine régional dédié à la santé et au
bien-être, Ma Santé est un support print grand public.
Déclinaison papier de ra-sante.com, le site web de
réfé rence de la santé en Auvergne-Rhône-Alpes, le
magazine traite de l’actualité régionale et aborde
toutes les problématiques de santé avec l’expertise
des professionnels d’Auvergne-Rhône-Alpes.
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Comment prévenir et traiter de manière efficace l’excès
de sébum ? Conseils pour avoir une peau de bébé ce
printemps.

Acné chez l’adulte :
le point noir des femmes

L
e printemps, la saison de la flo-
raison, fait le bonheur des amou-
reux de la nature. Mais il peut

vite aussi tourner au cauchemar pour
ceux et celles qui souffrent d’acné,
souvent depuis l'adolescence, parfois
bien après vingt ans. Les femmes sont
particulièrement sujettes à cette ap-
parition tardive de boutons localisés
essentiellement autour de la bouche
et sur le menton. En cause, l'arrivée
des règles mais aussi d'autres facteurs
comme l'usage excessif des cosmé-
tiques, le stress, l'abus d'alcool ou de
tabac... Certaines agressions exté-
rieures (UV, poussière, pollution) vont
également oxyder les peaux grasses à
imperfections, avec à la clé des réac-
tions en chaînes bien peu esthéti -
ques... Pire, l'usage intensif de produits
exfoliants peut avoir l'effet inverse
escompté, car il va détruire la flore
cutanée. 
Alors, en cas d'acné sévère et récur-
rente, existe-t-il des traitements effi-
caces ? « Oui, depuis 25 ans, il existe un
traitement de la cause de l’acné, la vi-
tamine A acide qui traite de manière
définitive l’acné dans 80 à 90 %, traite-
ment qui s’accompagne toutefois de
nombreuses précautions », explique le

docteur Jean-Charles Alfonsi, méde-
cin esthétique et attaché consultant
en dermatologie à Lyon.
Outre la nécessité d'éviter les exposi-
tions au soleil, une alimentation équi-
librée est un bon moyen de faire
barrage aux comédons. « Le soir, utili-
sez un démaquillant non comédogène,
rincez ensuite le visage à l’eau tiède
puis appliquez une lotion tonique sans
alcool suivi d’un lait hydratant, lui aussi
non comédogène », conclut le docteur
Alfonsi. ■ JEAN-CLAUDE BOYER

LES ORDRES DE LA PEAU LISSE
Se démaquiller et nettoyer 
sa peau avant de se coucher.

Se laver le visage avec des savons 
au PH neutre et autres produits
non comédogènes.

Effectuer un gommage doux 
régulièrement pour éliminer 
les peaux mortes et l’excédent 
de sébum.

Ne pas gratter ou percer 
les boutons afin d’éviter 
leur propagation et les cicatrices.

Boire beaucoup, manger 
équilibré et... arrêter de fumer !

LA QUESTION
Qu’est-ce que 
la cryolipolyse ?
En fort développement, 
la cryolipolyse consiste 
à traiter la cellulite et réduire
les bourrelets, poignées
d’amour, culotte de cheval et
autres plis disgracieux par le
froid. Ce traitement rapide et
indolore, sans anesthésie ni
injection, détruit les cellules
graisseuses plus sensibles que
les autres cellules au froid ex-
trême (entre -4 et -8 °C).
Concrètement, la graisse est
aspirée par une sorte de
grosse ventouse réfrigérante.
Il faut entre une et deux
heures d’application – selon
les zones à traiter - pour que
ce procédé entraîne la mort
des cellules qui seront ensuite
éliminées par les voies 
naturelles. De nombreux 
centres de chirurgie 
esthétique d’Auvergne-
Rhône-Alpes se sont dotés 
de telles machines aux noms
souvent très explicites (Cools-
culpting, Cryocell, Cooltec,
Cryo Gene Sys...). Attention
toutefois, la cryolipolyse doit
être pratiquée de manière
mesurée et sur une zone bien
précise, son efficacité 
demeurant limitée dans le
temps. Par ailleurs, quelques
effets indésirables et réactions
(picotements, diminution de
sensibilité sur la zone traitée,
rougeurs...) ont été observés
dans de rares cas.
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L'ASTUCE : pour combattre l'acné, il est important de bien dilater 
les pores. Le sauna facial est efficace. Le visage sous une serviette, 
placez-vous au-dessus d’un bol d’eau chaude contenant des huiles 

essentielles antiseptiques (thym, eucalyptus, lavande...). La chaleur humide 
va permettre de fluidifier et d’évacuer l’excès de sébum.
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C
omment procède le per-

vers narcissique pour

détruire moralement

sa victime ?
Selon un processus clas-

 sique en trois étapes :

● Séduction/fascina-

tion;
● Affaiblissement

par une mise en

doute de la vic-

time, dévalorisa-

tion et isolation;

● Annihilation to-

 tale de la person-

nalité.

Comment ne pas

tomber dans le

piège du pervers

narcissique ?

Tout d’abord, il ne faut pas

douter devant le pervers

narcissique. Insinuer le doute

est en effet l’un de ses moyens pri-

vilégiés pour affaiblir autrui. Il faut lui

montrer que l’on n'est pas dupe des para-

doxes dont il use. La victime doit aussi réa-

liser que le pervers narcissique n’est pas

supérieur mais souffre, ce qui lui retire du

pouvoir. Elle doit savoir que la plus grande

frayeur qu’il fait planer, celle de réduire à

néant son sentiment d’exister, est en réa-

lité impossible à réaliser. 

t l proches d’une victime de

Quel impact le pervers narcis-

sique peut-il avoir sur ses

enfants ?
Le pervers narcissique

prend à la fois comme

otage, comme témoin

et comme seconde

cible un enfant

pour mieux atta-

quer sa/son ex-

compagne/gnon.

Il est alors plus

complexe d’aider

les deux victimes

du pervers. L’en-

fant subira les ma-

nipulations et se

retrouvera, comme

à travers toute ba-

taille parentale, dans

un conflit de loyauté

voire de trahison. À

l’image des autres contextes

dans lesquels il peut agir, le per-

vers narcissique créera les mêmes

conséquences dans sa famille telles : une

paralysie, un isolement des différents

membres, l’installation du silence. L’enfant

sera ainsi entravé dans ses possibilités de

grandir sereinement dans son expression

de soi, sa connaissance de soi. 

Comment aider les enfants ?

Afin d'éviter que cet enfant ne sombre, il

sera important de l’interroger sur ses

pensées, sur son monde imaginaire dans

lequel il va s'évader, et de valoriser l’im-

PSYCHO

Un pervers narcissique n’est pas toujours facile à repérer. En revanche, une fois

débusqué, l’essentiel est d’apprendre à s’en défendre et de protéger sa famille.

Comment ? Les explications de la psychologue lyonnaise Hélène Royer,

spécialiste de la perversion narcissique.

Pervers narcissique :
comment protéger sa famille ?
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L e thermalisme, dopé par une in-
contestable cure de jouvence, est
en plein essor en France. Les

adeptes du bien-être s’invitant plus que

jamais dans le grand bain aux côtés des

curistes traditionnels, la filière se dé-

barrasse peu à peu de son image pous-

siéreuse et ne cesse de séduire de

nouveaux publics.  « L’activité thermale

affiche une progression de 18 % sur ces

sept dernières années en France »,

confirme ainsi Didier le Lostec, vice-

président de Rhône-Alpes Thermal et

PDG des thermes de Brides-les-Bains.

Une embellie dont la région Auvergne

Rhône-Alpes, reléguée au troisième

rang national derrière l’Occitanie et la

Nouvelle Aquitaine, est bien détermi-

née à profiter. C’est ce qu’a rappelé

son vice-président au Tourisme et au

Thermalisme, Nicolas Daragon, en ou-

verture de la première version lyon-

naise des Thermalies, le salon de l’eau

et du bien-être organisé à Lyon.
Avec 11 stations en Auvergne, 15 en

Rhône-Alpes et quelques locomotives

nommées Vichy, Évian, Brides ou Aix-

les-Bains, la région peut appuyer ses

ambitions sur un savoir-faire historique,

mais aussi sur sa capacité à s’adapter à

de nouvelles pratiques thermales de

plus en plus tournées vers le mieux-

être, et non plus sur les seuls soins mé-

dicaux. Mais elle doit également faire

face au vieillissement de ses équipe-

ments, problématique à laquelle la Ré-

gion a répondu à travers le lancement

d’un plan thermal sans précédent, pré-

voyant l’investissement de 20 millions

d’euros sur la période 2016-2020.
« La modernisation des équipements doit

permettre d’optimiser la fréquentation

des stations thermales et d’accélérer le

mouvement de créations d’emplois dans

ce secteur », annonce la Région, qui va

aussi réserver 3 de ces 20 millions à l’in-

novation et à la promotion du therma-

lisme régional. ■ PHILIPPE FRIEH

THERMALISME

La première édition régionale du salon des Thermalies

a témoigné du renouveau de la filière. Plus de 20 mil-

lions d’euros vont être investis par la Région dans la

modernisation des stations thermales d’ici à 2020.

Auvergne-Rhône-Alpes,
le retour aux sources

UN PLAN THERMAL SANS PRÉCÉDENT DE 20 MILLIONS D’EUROS

Une région thermaleAuvergne Rhône-Alpes 
regroupe 24 stations thermales qui accueillent

130 000 curistes par an, 
générant 18 000 emplois 
directs ou indirects. Dix des douze départements 

proposent des soins thermaux, les principales
stations se situant sur les départements du Puy-de-Dôme, de Savoie

et de Haute-Savoie.

LE PRINTEMPS DES THERMESForte du succès des an-nées précédentes, la se-maine « Découverte duthermalisme en Auver -gne » coordonnée parThermauvergne est re-conduite du lundi 15mai au samedi 20 mai2017 dans les onze sta-tions thermales d’Au-vergne. Le principe ?Pour 30 € et sur réserva-tion, vous bénéficiezd’un forfait de 3 soinsdéfini à l’avance. Objec-tif ? Sensibiliser auxbien faits du therma-lisme et promouvoir lescures plus courtes quifavorisent une démar -che de prévention santépour certaines patholo-gies de la vie quoti-dienne (surpoids, malde dos, stress, fatigue,allergies respiratoiresou cutanées…). Parallè-lement, de nombreuxateliers et conférencesseront organisés en maiet juin autour de la thé-matique « thermalismeet santé ». www.auvergne-thermale.com
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uelle est la différence

entre enfant précoce,

surdoué et à haut po-

tentiel ?

Actuellement, le terme

générique de la communauté scien-

tifique est celui de « haut potentiel »

qui englobe toutes ces notions. Au-

paravant, il était question d’enfant

« intellectuellement précoce » mais

ce terme n’était pas pas vraiment

adapté. On a donc tranché pour le

terme américain « high ability » qui

recouvre précoce et surdoué. Pour

moi, il n’y a donc pas de différence.

Le terme de « surdoué »  n’est donc

pas le plus pertinent ?

Non, dans la mesure où un enfant à

haut potentiel n’est pas « surdoué »

dans tous les domaines. Il a des

points forts et des points faibles. En

revanche, il a un potentiel supérieur

ploiter

200 000 et 300 000 en France. On

peut estimer que dans chaque classe,

il y a un à deux enfants qualifiés au-

trefois de « surdoués ».

C’est énorme…

Effectivement. Cela dit, ces enfants

à haut potentiel ne sont pas tous re-

pérés.

PRÉCOCITÉ, 
ATOUT OU HANDICAP ?

Est-ce une chance ou un handicap

d’avoir un enfant à haut potentiel ?

Ce peut-être les deux… En préam-

bule, il faut dire que la plupart des

enfants concernés se portent bien,

ne vont pas voir de psy ou de méde-

cins spécialisés. Cela dit, un certain

nombre de ces enfants rencontrent

des difficultés. En gros, la moitié est

confrontée à des problèmes d’ap-

un tiers n’arrive pas

leur différence avec l’entourage, ils

ont aussi plus ou moins de mal à

gérer leur décalage intellectuel.

C’est dans ces cas bien précis qu’un

suivi médical est nécessaire, voire in-

dispensable.

À quelle âge détecte-t-on la pré-

cocité ?
Dès la naissance. Un enfant dit pré-

coce ou à haut potentiel va fixer

d’emblée le regard de ses parents,

alors qu’en principe, cette faculté de

fixer le regard de l’autre n’intervient

qu’un mois après la naissance. Beau-

coup de mamans me disent : « À la

naissance, il me regardait fixement,

comme s’il me reprochait quelque

chose ». Cette faculté à fixer très tôt

est le signe d’un bon état du cortex

cérébral. Ensuite, on repère assez

vite ces enfants à haut potentiel par

rapport à l’approche du langage. Ils

ne parlent pas forcément plus vite

que leur frère ou leur sœur mais ils

acquièrent immédiatement la syntaxe.

D’ailleurs, toutes leurs acquisitions

se font beaucoup plus rapidement.

Ils parlent d’un coup en ayant oc-

culté l’étape du « parler bébé », ils

marchent du jour au lendemain

sans avoir fait du « quatre pattes ».

Ces enfants sont, à mon sens, telle-

ment dans la maîtrise et le contrôle

qu’ils franchissent les étapes une

f i qu’ils se sentent prêts. C’est ainsi
l s

MON ENFANT EST-IL

Autrefois, ils étaient assimilés à des « surdoués ».

En France, 3% des enfants sont considérés comme

précoces ou à haut potentiel. Comment détecter

cette précocité ? Quel rôle doivent jouer les pa-

rents ? Les réponses d'Olivier Revol, pédopsychia-

tre, chef du service de neuropsychiatrie de l’enfant

à l’hôpital neurologique du CHU de Lyon.

PRÉCOCE ?

Q
COMMENT RÉAGIR FACE 

À L’ENFANT SURDOUÉ ?

Une fois ces acquis de motricité et

d’expression intégrés, quelle est

l’étape symptomatique suivante

pour le jeune surdoué ?

À partir de 2 ans et demi ou 3 ans

apparaissent des questionnements,

en principe abordés beaucoup plus

tard. Une forme d’anxiété sur le sens

de la vie, la mort, l’univers, avec en

prime une hyper sensibilité qui va

les accompagner toute leur vie.

Les enfants dits « surdoués » le res-

tent donc toute leur vie ?

Absolument. Les « hauts potentiels »

à tout âge

aux gens, aux émotions. Il y a aussi

ce besoin de contrôle et de maîtrise,

cette hypersensibilité, cet excès d’em-

pathie, cette intuition. Il y a également

cette capacité innée de ressentir ce

que l’autre ressent, une faculté qui

va parfois les mettre en difficulté ou

en souffrance lorsqu’ils vont perce-

voir les émotions du papa, de la

maman, de la maîtresse, les difficul-

tés dans le couple… Enfin, l’autre

point commun des hauts potentiels,

c’est qu’ils détestent l’injustice.

Mais ces caractéristiques peuvent-

elles évoluer avec le temps ?

Oui, c’est ce que l’on appelle « l’épi-

genèse », le lien entre l’état de l’enfant

et son environnement. Autrement dit,

on peut naître précoce mais c’est

i a plus ou moins

À SAVOIR
Neuropsychiatre et 

pédopsychiatre spécialisé

dans l’hyperactivité et 

la précocité intellectuelle, 

le docteur Olivier Revol dirige

le Centre des troubles 

d’apprentissage de l’hôpital

neurologique de Lyon. 

Conférencier de réputation 

international, il a signé 

plusieurs ouvrages présenté

sur le site de l’ANPEIP, 

l’Association nationale pour

les enfants intellectuellement

précoces dont il est membre

du comité expert.

TÉMOIGNAGE

Jean
ÉTUDIANT SURDOUÉ EN

DEUXIÈME ANNÉE D’ÉCOLE 

DE COMMERCE

« J’ai découvert que

j’étais précoce à 11 ans

en faisant un test de QI.

Déjà, avant, je me sen-

tais différent des autres

camarades de ma classe,

mais je ne savais pas

trop pourquoi. J’avais

toujours le sentiment

d’être en décalage avec

les autres, de ne pas être

compris. Et puis, je m’en-

nuyais en cours. Une fois

que ma précocité a été

détectée, j’ai été suivi

par un psychologue sco-

laire. Mais mon mal-être

à l’école était toujours

présent. J’ai fait une

fugue. Puis une deuxième.

Les rapports avec mes

parents se sont dégradés,

même si mon père a tou-

jours été compréhensif.

En classe de 5e, j’ai cra-

qué. Il a fallu me désco-

lariser, que je trouve un

nouvel établissement

privé. Depuis, j’ai retrouvé

un peu de sérénité, même

si je continue de m’ennuyer

souvent en classe… »

>>>

La moitié des enfants précoces 

seraient confrontés à des difficultés

d’apprentissage.
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Une alimentation équilibrée contribue à maintenir

votre corps en bonne santé. Si certains aliments sont

à bannir ou à consommer en quantité limitée, d'autres

sont vivement recommandés...

Fruits et légumes, 

la forme sans 

les formes

C
omment garder une silhouette

mince et une vitalité en toute

saison ? Facile, en mangeant de

manière saine et équilibrée ! Le pro-

gramme National Nutrition Santé en

France recommande de consommer

5 fruits et légumes par jour. Il s’agit en

fait de 5 portions, c’est-à-dire l’équi-

valent de 80 à 100 grammes (par

exemple, une tomate ou une pomme

représentent l’équivalent de deux

abricots). Il est préconisé de suivre ce

conseil car les fruits et les légumes

possèdent de nombreux bienfaits sur

la santé : ils sont riches en vitamines,

en fibres, en minéraux. Ils ont un rôle

protecteur dans la prévention des

maladies tels que le cancer, l’obésité

ou encore les maladies cardiovascu-

laires. ■ PASCAL AUCLAIR

des enfants sont touchés 

par l’obésité

10%

C’est le poids que

l’homme peut perdre 

en un an

30 KG
C’est en moyenne 

la quantité de sucre 

absorbé avec un soda

100 G
des Français ont déjà 

essayé au moins une fois

de perdre du poids

40%
de fruits et légumes 

à manger au quotidien
500 G

PRIVILÉGIEZ 

LES JUS DE FRUITS

« PUR JUS » ET LES

PRODUITS FRAIS

Nos conseils 

pour une alimentation

équilibrée

Au petit déjeuner

Au-delà du jus de fruit (pur

jus), intégrez par exemple 

des fruits dans votre bol 

de céréales ou de la compote

dans votre yaourt. Ou mieux

encore mangez un fruit 

tel qu'une pomme.

Au déjeuner

En entrée, une salade vous

permet d'associer de 

nombreuses variétés de fruits

et légumes ! Par exemple,

ajoutez des mûres ou bien 

du melon dans votre salade.

En plat principal, vous pouvez

préparer des gratins de 

légumes, des légumes farcis.

Au dessert, de la compote 

ou une tarte aux fruits font

l'affaire. Vous pouvez 

également préparer, 

facilement, des fruits cuits au

four ou une salade de fruits.

Au goûter

Préférez un fruit aux gâteaux

sucrés, vous pouvez 

par exemple préparer 

à vos enfants des smoothies

ou des milk-shakes.

Au dîner

Le repas du soir ne doit pas

être trop lourd, ainsi profitez-

en pour déguster une soupe,

les nombreuses variétés 

de soupes chaudes ou froides

(par exemple gaspacho) 

offrent une infinie possibilité

de goût.

NUTRITION

EN CHIFFRES

�

�

�

�
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À ROANNE, UNE CABINE À SANTÉ

P
our lutter contre la désertifi-
cation médicale du monde
rural, la pharmacie mutua-

liste de Roanne, dans la Loire, a
testé une cabine de consultation
futuriste. D’une blancheur virgi-
nale, dotée d'une musique re-
laxante, la Consult Station aux
courbes design est dédié à la télé-
médecine. Elle abrite un siège, dif-
férents instruments de mesure et
un écran pour guider le patient.
Ce dernier n’a plus qu’à suivre les
instructions grâce à un tutoriel
vidéo intuitif. 
L’engin offre divers services, dont
la possibilité d’effectuer des exa-
mens les plus courants en toute
autonomie. En l’occurrence, la ca-
bine assure notamment le suivi des

patients atteints de maladies chro-
niques (hypertension artérielle, in-
suffisance cardiaque...) et le dépis-
tage de la rétinopathie diabétique.
Les résultats sont ensuite envoyés
au médecin traitant qui, à la lecture
des analyses, décide si une consul-
tation au cabinet s’impose. Cette
solution de télémédecine permet
aussi au patient d’obtenir à dis-
tance le renouvellement de cer-
taines ordonnances, envoyées par
courrier par le praticien après ana-
lyse des résultats. 
Le premier bilan de cette expéri-
mentation lancée en 2016 est très
positif, au point que l’implantation
d’une nouvelle cabine est dores et
déjà envisagée dans une zone ru-
rale dépourvue de médecins. 

TECHNOLOGIEMAISONS DE SANTÉ

LA RÉGION 
S’ENGAGE
Dans sa lutte contre la désertifica-
tion médicale, la Région va pour-
suivre et même intensifier sa poli-
tique d’accès aux soins de proximité
en favorisant l'implantation de
Maisons de Santé sur son territoire.
Le Conseil régional a ainsi décidé
de doubler les aides à l'investisse-
ment qui s'élèvent désormais à
200 000 euros. Six projets sont d’ores
et déjà subventionnés, dont quatre
créations de Maisons de Santé à
Tignieu-Jameyzieu et Saint-Marcel-
lin  (Isère), Bourg-Saint-Maurice (Sa-
voie) et Saint-Germain-Lespinasse
(Loire). D’autres investissements
sont programmés dans les Centres
de Santé de Pierre-Bénite et Vaulx-
en-Velin dans le Rhône. 

SUICIDES

Moins de victimes
dans le Rhône
Dans son dernier rapport, l’Obser-
vatoire national du suicide (ONS) ré-
vèle que le nombre de suicides en
France est en baisse par rapport au
précédent rapport. Malgré tout, les
chiffres de l’ONS demeurent préoc-
cupants avec près de 10 000 person -

nes ayant perdu la vie de manière
brutale, soit 27 suicides par jour,
alors que la route n’a fait que 3 426
victimes. Comme dans la plupart
des pays, les hommes sont beau-
coup plus nombreux à se suicider
(75%) que les femmes (25%).  

NEWSSANTÉ
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Plusieurs techniques existent pour éduquer votre chiot.

Toutes les réponses avec Yannick Toulon, éducateur

canin à Lyon. 

Jeunes chiens : 
la propreté, ça s’apprend ! 

C
onseillez-vous l’apprentis-

sage de la propreté en allant

directement dehors, ou en

utilisant d’abord des journaux ?

Lui apprendre d’abord à faire sur des

journaux, puis à sortir, demande un

double apprentissage. Certes, au début,

c’est très pratique, mais je pense qu’il

vaut mieux faire immédiatement l’ap-

prentissage à l’extérieur. 

On dit qu’il ne faut pas porter le

chiot jusque dehors pour qu’il ap-

prenne le chemin ?

Non, ce n’est pas grave de le porter. Si

vous habitez au 5e, il n’y a presque au-

cune chance pour qu’il arrive jusque

dehors ! Si au début, on le gronde tout

le temps, il ne va rien comprendre.

Que faut-il faire quand on surprend

le chiot en train de faire ses besoins

dans la maison ?

On le dérange, on le pousse pour que

ce ne soit pas confortable, mais on ne

le gronde pas car sinon il aura peur de

En fait c’est comme

lorsqu’il a vraiment fini ses besoins car

certains font semblant !

Combien de fois faut-il sortir un

petit chiot ?

Toutes les 1h30 à 2 heures si on veut

faire un vrai apprentissage. La nuit, il

faudrait dans l’idéal le sortir une fois.

Pour espacer, il faut voir en fonction du

chiot, cela dépend de sa race, de son

gabarit et de sa maturité. On considère

qu’il contrôle sa vessie dès 4 mois.

Faut-il contrôler son accès à l’eau ?

La nuit, on peut diminuer l’accès à

l’eau, mais la journée non. Il faut regar-

der quand le chiot boit : en général,

après qu’il ait bu, il faut le sortir.

Qu’est-ce que cela veut dire quand

hi t st vraiment récalcitrant ?

« ON CONSIDÈRE 

QUE LES CHIENS ONT 

LE CONTRÔLE DE LEUR 

VESSIE DÈS 4 MOIS. »

RÉSEAUX SOCIAUX

Merial propose 

une page Facebook 

des animaux
Comment traiter les tiques

de mon chien ? Pourquoi

mon chiot est-il allergique 

à certains aliments ? Quelles

croquettes acheter pour

mon chat ? Autant de 

questions que se posent 

les propriétaires d'animaux

de compagnie qui 

trouveront des éléments 

de réponses sur un nouvel

espace d'échanges et de 

dialogue. Mise en ligne par

Merial, cette plateforme

communautaire entend 

devenir une sorte de 

Facebook des amoureux 

des animaux. « En France, 

on constate une forte 

digitalisation des propriétaires

d'un animal de compagnie

l' souhaite accompagner

ANIMAUX

SHOPPING

1 - CAMÉRA PAWBO+. Cette caméra interactive attire votre animal de compagnie dans le champ de vision. Pour le récompenser,

un distributeur de nourriture intégré (169,90 €) /// 2 - MASQUE JEUNESSE ROSALPINA. Premier masque anti-âge de Pure Altitude,

ce masque complète la ligne LiftAlpes dédiée au soin des peaux matures (65 € LES 50 ML) /// 3 - ASTHE 1000 LES 3 CHÊNES.

Surmenage ? Epuisement physique ou mental ? Pour retrouver du tonus, une formule composée de 19 actifs au goût d’orange (14,90 €

la boîte de 10 sachets) /// 4 - DESSERTS SANS ALLERGÈNES NUTRISENS. Nutrisens, expert en nutrition santé, enrichit sa gamme

de 2 desserts sans allergènes : un entremet au cacao et un flan à la mirabelle (3,60 € le dessert) /// 5 - VERNIS ET DISSOLVANT

MÊME. Pour un printemps tout en couleurs, un vernis à petit prix et son huile dissolvante pour varier de ton en fonction en son

humeur (5,56 € le flacon de vernis, 11,78 € le flacon de dissolvant) /// 6 - AQUASOURCE GEL BIOTHERM. Une crème

réimprégnante au plancton de vie pour une hydratation profonde durant 48 heures des peaux normales à mixtes (39,15 € le pot

de 50 ml) /// 7 - MON COACH SOMMEIL. 28 jours de conseils pour faire de beaux rêves. Signé Sarah Dognin Dit Cuissat, docteur

en pharmacie diplômée de Lyon 3 (14,95 € AUX ÉDITIONS HACHETTE BIEN-ÊTRE).

Sélection de saison pour vivre 
les beaux jours en pleine santé...

Le sacre du printemps

1 2

3

45

6

7
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P
ourquoi est-il nécessaire de
rééduquer le périnée après
l’accouchement ? 

À l’accouchement, le passage du
bébé provoque un étirement du pé-
rinée vers l’extérieur. On peut ima-
giner le périnée comme un col roulé
qui se déplierait. Après l’accouche-
ment, ce col roulé doit revenir à sa
place initiale. 

Est-ce uniquement l’accouche-
ment qui met à mal le périnée ?
Non. La grossesse a aussi une in-
fluence sur le périnée. Même les
mamans qui ont eu une césarienne
ont besoin d’une rééducation péri-
néale, car la grossesse induit un
changement hormonal qui va en-
traîner un relâchement musculaire. 

Faut-il associer la rééducation
périnéale à la rééducation abdo-
minale ?
Tout à fait. Dans un premier temps,
avant de commencer la rééducation

abdominale, il faut que le périnée ait
une efficacité minimum. Dès que
celle-ci est acquise, il est intéressant
de commencer la rééducation ab-
dominale car le périnée est utilisé
dans notre pratique sportive, nos
mouvements dans la vie quotidien -
ne, ou même lorsque l’on chante ! 

Quand la jeune maman peut-elle
démarrer la rééducation péri-
néale et abdominale ?
Lorsqu’une maman a vécu un accou-
chement traumatisant, qu’elle souf-
fre de fuites urinaires ou de douleurs,
on peut commencer deux ou trois
semaines après l’accouchement avec
quelques exercices simples de respi-
ration. La vraie rééducation abdomi-
nale commence sept à huit semaines
après l’accouchement. Lorsqu’une
maman allaite, il peut arriver qu’on
lui conseille d’attendre trois mois
afin que la rééducation soit plus ef-
ficace, car elle est encore imprégnée
d’hormones. 

Existe-t-il différentes méthodes
de rééducation périnéale ?
Oui. On peut utiliser de petites
sondes pour stimuler et renforcer la
tonicité du périnée. Il y a aussi le
toucher manuel qui permet de le ré-
éduquer avec les doigts et des exer-
cices de respiration dans différentes
positions. La méthode Pilates est
aussi un bon outil pour prendre
conscience de son périnée et le sen-
tir de l’intérieur. Enfin, l’eutonie, le
yoga ou la méthode Feldenkrais
peuvent être des méthodes intéres-
santes.

Faut-il attendre la fin de la ré-
éducation pour reprendre le
sport ?
Oui, sauf pour les sports à faible im-
pact comme la piscine (attention,
pas avant cinq à six semaines en rai-
son des risques infectieux), le vélo,
l’escalade ou le roller.
■ PROPOS RECUEILLIS PAR 
SÉVERINE EBERHARDT

MAMANS

La grossesse et l’accouchement mettent à rude épreuve le périnée, un ensemble
de muscles essentiel pour éviter des complications post-accouchement. Isabelle
Megevet, sage-femme libérale à Grenoble, explique pourquoi la rééducation
périnéale est une étape à ne pas négliger.

Maternité : les bienfaits 
de la rééducation 

périnéale
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stimuler cette précocité. Si l’entou-

rage de l’enfant est stimulant intel-

lectuellement et affectivement, ses

facultés induites par sa précocité se-

ront optimisées, décuplées. C’est le

même principe que pour le sportif

de haut niveau. Plus le cerveau sera

sollicité, plus son rendement sera

élevé et plus la précocité sera mise

en évidence.

HAUT POTENTIEL, L’IMPORTANCE DE L’ENVIRONNEMENTA-t-on des preuves du caractère
génétique de la précocité ?
Oui. Il existe clairement au départ un

terrain génétique. On retrouve la

plupart du temps l’un des deux pa-

rents, voire les deux, à haut potentiel.

On en retrouve d’ailleurs souvent

plusieurs par fratrie. Cette précocité

sera ensuite favorisée ou abrasée

par l’environnement.
Vous évoquez souvent ce rapport

à l’environnement. Est-ce si im-

portant pour l’enfant surdoué ?
Oui, car c’est cet environnement qui

est à l’origine de la stimulation cog-

nitive et intellectuelle de l’enfant,

mais qui a aussi la faculté d’apaiser

certains troubles liés à la précocité

comme l’anxiété, les difficultés rela-

tionnels, les questions existentielles…
D’où l’importance, non pas d’un dé-

pistage – je n’aime pas ce terme –

mais d’un repérage précoce pour

éviter certaines attitudes ou réac-

tions inadaptées à la précocité. Je

vois ainsi régulièrement des parents

venir me consulter, un peu débous-

solés, m’expliquant qu’ils n’ont pas

le « mode d’emploi » de leur enfant.Justement, pour ces parents,

existe-t-il des moyens de détection
simples ?Oui, par exemple, l’enfant précoce

veut s’habiller seul à trois ans, il dé-

teste les étiquettes sur les vêtements,

les coutures sur les chaussettes…
Au départ, les parents prennent ces

attitudes atypiques pour des ca-

prices. Mais une fois associés à une

avancée intellectuelle, tous ces si-

gnaux conduisent naturellement à

diagnostiquer une précocité.

Le début des soucis pour les pa-

rents…
Il ne faut pas réagir ainsi. Je répète

toujours le même adage aux parents,

parfois fascinés, souvent étonnés

voire désemparés: vous avez un en-

fant à haut potentiel pas tout à fait

comme les autres mais, comme les

autres, c’est un enfant. Et plus que

les autres, vu toutes les questions

qui trottent dans sa tête, il a besoin

de cadres et de limites.
ÉCOLES OU CLASSES DE PRÉCOCES ?

Êtes-vous favorable à la création
d’écoles dédiées aux enfants pré-

coces ?
Non, il ne faut surtout pas créer des

ghettos d’enfants précoces ou des

écoles spécialisées. En revanche, il

faut que les enseignants adaptent

leur pédagogie. Il existe donc des

dispositifs spécifiques dans les col-

lèges publics ou privés avec un sys-

tème pédagogique dédié aux

précoces, de la sixième à la troi-

sième. Les enfants dits « surdoués »

sont regroupés dans une classe,

peuvent éventuellement faire ces

quatre années scolaires en trois ans,

mais ils côtoient tous les autres

élèves dits « normaux » durant les

loisirs, à la récré, à la cantine.
■ PROPOS RECUEILLIS PAR 

PASCAL AUCLAIRRetrouvez la liste de tous les pédopsychia-

tre et neuropsychiatres sur www.conseil-

national.medecin.fr
TESTS : UNE ÉTERNELLE REMISE EN QUESTIONS

Le test du QI (Quotient intellectuel) est
souvent la référence pour détecter la pré-

cocité. Mais il existe d’autres tests psycho -
techniques capable d’analyser nos aptitudes

psychiques, intellectuelles ou comporte-
mentales. Petit tour d’horizon de ces tests

parfois révélateur.
LES TESTS D’INTELLIGENCEIls mettent les neurones à l'épreuve en

proposant des situations à analyser ou à
synthétiser. Concrètement : des questions

à pièges, des intrus à trouver, de la géo-
métrie… Ils sont nommés « tests d'in-

telligence », ils permettent d'analyser
certaines de nos capacités intellectuelles :

une logique, un esprit de déduction. Mais

de là à pouvoir analyser toute notre in-
telligence…

LES TESTS DE PERSONNALITÉLa plupart du temps sous forme de ques-
tions à choix multiple, ces tests permet-

tent d'en apprendre plus sur notre façon
de réagir à certaines situations, de nous

comporter au travail, en famille... Concrè-
tement : des tests comme on en trouve

dans tous les magazines féminins : Quel
collègue êtes-vous ? Quelle mère êtes-vous ?

Comment réagissez-vous à l'infidélité ?LES TESTS « PROJECTIFS »Les réponses à ces tests apportent des in-
formations plus profondes sur le fonction -

nement, la structure de notre personna-
lité. Le plus connu est le test de Rorschach

qui propose une analyse de notre fonc-
tionnement cérébral à partir de taches

d'encre qu’on demande d'interpréter.LE TEST DU QI (QUOTIENT INTELLECTUEL)
Souvent critiqué, mais de loin le plus

connu, ce test s'intéresse à notre manière
de réfléchir.Exercices de logique, de mémoire, d'ana-

lyse... il attribue une « note » qui rend
compte des diverses performances. La

moyenne varie autour de 100, mais cer-
tains s'en sortent beaucoup mieux que

d'autres, on dit que le « QI » d'Einstein af-
fleurerait les 190 points !

>>>
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Seuil au QI à partirduquel on estconsidéré comme précoce.

130
des enfants en France sont détectés comme précoces ou à haut potentiel.

3%
des enfants précoces présentent des difficultés 

d’apprentissage, d’intégration 

scolaire ou d’adaptation familiale.
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