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CONSULTATION

APAISER AUTREMENT
LES DOULEURS
CHRONIQUES

RECONNUES COMME MALADIES DEPUIS 2019, CERTAINES DOULEURS RESISTENT

SEULEMENT EN CONCERTATION AVEC UN MEDECIN. D* GERALD KIERZEK

cupuncture, homéopathie, médita-

tion de pleine conscience, sophro-

logie, hypnose, gi-gong, art-thérapie,
ostéopathie, chiropraxie, activité physique
adaptée... sont autant de thérapies qui
ont fait l'objet d’études démontrant un effet
positif sur la qualité de vie et, notamment,
sur la douleur. Comme l'explique le profes-
seur Julien Nizard, chef du service douleur,
soins palliatifs, soins de support, éthique
clinique et médecine intégrative, au CHU
de Nantes : « Les patients rapportent que les
médecines complémentaires et alternatives
(MCA) agissent autant sur la douleur elle-
meéme que sur la psychologie et permettent
de mieux vivre avec. Parfois, méme, les
doses d’'antalgiques sont susceptibles d'étre
diminuées, ce qui peut aussi réduire les
effets secondaires, lorsqu’il y en a. »

Guide des médecines complémentaires.
La regle d’or est, d’abord, de parler de votre
démarche a votre médecin afin de vous
assurer de I'absence de contre-indication.
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Par exemple, I'hypnose n’est pas recomman-
dée aux personnes atteintes de psychose
(schizophrénie, paranoia et trouble bipo-
laire). Certaines préparations de phyto-
thérapie entraineraient des interactions
médicamenteuses en cas de chimiothérapie.
Ensuite, pour trouver le bon praticien, par-
lez-en autour de vous, et, notamment, a
vos professionnels de santé ou dans votre
centre antidouleur. Si 'on vous dissuade
de prendre vos traitements prescrits et/ou
si 'on vous demande des sommes exorbi-
tantes, passez votre chemin ! Sachez aussi
que seuls les médecins, sages-femmes et
chirurgiens-dentistes sont habilités a vous
prescrire des séances d’acupuncture et un
traitement homéopathique. Enfin, a chacun
la MCA qui lui correspond : ainsi, une séance
d’acupuncture pourra soulager vos maux
de téte, mais rebuter ceux qui fuient les
aiguilles. D’ou I'importance de choisir I'ap-
proche qui vous sied le mieux.

=? Agence des médecines complémentaires

et alternatives (A-MCA), www.agencemca.org

DENTS

Quand
les aliments
nous protegent

A l'occasion de la Journée mondiale
de la santé bucco-dentaire,
le 20 mars, le docteur Alain
Amzalag revient sur I'importance
de ce gque nous mangeons.
INTERVIEW STEPHANIE
CLERY-GUITTET

Comment I'alimentation joue-t-elle
un role sur nos dents ?

Dr Alain Amzalag : Si on consomme
les bons aliments, ils apportent,
naturellement, du calcium,
des vitamines et du fluor. Ainsi,
on consolide I'émail tout en
le reminéralisant, et I'on renforce
également les os de soutien
des dents. Mais ce n'est pas tout,
car, en mastiquant longuement,
on stimule I'augmentation
de production de salive, et donc
la neutralisation des acides.
Quels sont les bons aliments ?
L'ensemble des légumes,
des légumineuses, des fruits
et des protéines animales qui
contiennent des vitamines et
des fi bres, un atout pour stimuler
la production salivaire. Tout comme
les oléagineux et les poissons.
D'autres aliments sont a limiter, car
ils ont une action sur I'émail et risquent
d'engendrer des problemes de
sensibilité : sodas, sucreries, bonbons
acidulés, gateaux... ainsi que l'alcool,
qui réduit la production de salive
et augmente le risque de caries.
=P Et sivotre dentiste pouvait vous

sauver la vie !, D' Alain et Jérémy Amzalag
(Hugo-New Life).
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