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file://///Users/augajustine/Desktop/Thèse%20AUGAJustineCORRIGEE.docx%23_Toc96325967
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Abréviations

ACTH (AdrenoCorticoTropic Hormore) : hormone corticotrope ou adrénocortioge

ANSES: Agence Nationale de Sécurité Sanitairc@§ DOLPHQWDWLRQ GH OT(QYLURQQ
ANSM : Agence Nationale de Sécurité Bi¢dicament et des produits de santé

ARN : Acide RiboNucléique

ATP : Adénosine TriPhosphate

CH : CenésimaleHahnemanienne

CoV : Coron&/irus

COVID-19: COronaVlrus Disease 2019

CRH (Corticotropin ReleasingHormong : corticolibérine ou hormone corticotrope

DHFR: DiHydroFolate Réductase

DREES 'LUHFWLRQ GH OD 5HFKHUFKH GHV eWXGHV GH OfeYDOXD
EchelleHAD : Hospital Anxiety andDepression scale

HAS : Haute Autorité de Santé

HE : Huile Essentielle

HLA : Antigéne dd_eucocyteHumain

IL-6/8/10: InterLeukines 6/8/10

INRA(E) : Institut National de la Recherche Agronomiqu¢W GH Of(QYLURQQHPHQW
INSERM:: Institut National de I&anté Et de la Recherche Médicale

MERS: Syndrome Respiratoire du Moyen Orient

Mg : Magnésium

MTHFR : 5,10MéthyleneTétraHydroFolate Réductase

OMS:: Organisation Mondiale de la Santé

ORL : Oto-Rhinc-Laryngologie

SARS: Syndrome Respiratoire Aigtévere

TNF: Tumor Necrosis Factor

TTC: Thérapies Comportementales et Cognitives



Introduction

Depuisjanvier 2020 nous vivonsa travers le mondeine réalité particuliére et inhabituelle qui affecte
OTHQWLQUHWp G¥c OD IPSXCBWEBRSDIDWLRQ GTXQ QRXYHDX °
SURYRTXDQW GILPSRUWDQWYV SUREOqRdWY |63 R/ IBsPpRisigpaesDI X QLY H
prise en chrge nécessite une oxygénothérapie en soins intensifs mais trés vite, les hdpitaux se retrouvent

saturés et manquent de matériel.

/HV MRXUQDX[ WpOpYLVpY UHODWHQW HQ FRQWLQX OfHQJRUJHPF
en réanimation et le nombre de morts. Les mesures inédites prises dans le but de protéger la population
et de limiter la propagation du virus ont papé&a majorer letemps passé devant les écrans et a

augmengrla consommation des médidasvenusanxiogenes.

La pandémie et les mesures mises en placelpeombattre ont contribué a augmen@fLQFLGHQFH G.
stresgdans la population généralees pers@ QHY UHVVHQWHQW OD SHXU GIDWWUDS
SURFKHY OH SRLGV GH YLYUH VHXO LVROp OHV FUDLQWHV (
changements de routine, la diminution des contacts sop@ammentLe gouvernement alertur le

fait que les périodes de confinement et dealdéfinementn milieu scolaireont pu aggraver ou induire

des symptbmes de détresse psychologique ou de stress, voire pour exfairs,des troubles
psychologiques: 1 D S U glaut€éADtorité de santéHAS), les professionnels de santé étant en premiere

ligne et cette situation pgurant, ils sonégalemensoumis a de multiples facteurs de stress voire des
IDFWHXUV WUDXPDWLVDQWY PDMRUDQW DLQVL OH ULVTXH GYDQ

(Q WDQW TXYDFWHXU GH VDQWp SXEOLTYht le@rdm@kKimddétiéut HQ G R
verslequelle patient se tourne. DFH j OTREVHUYDWLRQ G Y X Qd¢ donsdiB €Qaw D W LR Q
stress ressenti par les patients pentiaatise sanitaireetface ala multitude de produits existants en

pharmaciel fREMHFWLI GH FH WUDYDLO HV\E L¥IS RQLSEHIHNRGUIBH B | E_LF L G

choisir le moyen le plus pertinent pour répondre au besoin du patient

Aprés une premiére partie qui préseatie stress et ses mécanismes physiopathologiques, une seconde
VHUD FRQVDFUpH DX U{OH GH OD FULVH VDQLWDLUH DFWXHOOH
la population générale francaigmfin, nousdéclinerondes différens outilsexistantsj OTRIILFLQH DLQ'

gueleurslimites pouraccompagneefficacementes patients



Partie 1 : Le stress

A - Définitions

Selon leLarousse le stresscorrespond &« OYHQVHPEOH GHVY SHUWXUEDWLRQV EL|

provoquées par uragression quelconque sur un organisme

&ETHVW XQ pWDW SK\WLRORJLTXH XWLOH SRXU RiBitvatoM HU QRV
anormale. lpermeta notre organismee V 1 D G 818 ®Butlation positive ou négative que nous vivons

(naissanceGHXLO SHUWH GTXQ HPSORL« IRUVTXH OH IDFWHXU GH V!
/IRUVTXILO VH FKURQLFLVH LO GHYLHQW SDWKRORJLTXH ,0 H\
OIDQ[LpWp OD IDWLJXH O H ¥esde mglatids/ask@nuniéd EhtfeXabtdds. OHV SR XVYV

/IH VWUHVV HVW j GLIIpUHQFLHU GH OTDQ[LpWp /1DQ{mém&p HVW X
XQ VWUHVYV j OTDQWLFLSHU RX j OfDPSOLILHU (ElIond t8ieXW rWUH
pas decause évidente/ 1 D Q [ egtdiffpse et persistant&lle esthon physiologiqué€l). La perception

IDLWH SDU Offidne @d I kiatio Btlsa capacité a anticiper un événement qui lui semble
QpJDWLI RX GDQJHUHX[ MRXH VXU OfLQWHQVLWpP GH OYDQ[LpWp

Le stresdui, estnécessaire a la vie. En effet, selon Charles Damidturaliste anglau XIX®™esiécle
le but du stress est de survivre face a un danggfFHVW XQ PpFDQLVPH GH UpSRQVH ¢
GLIIpUHQWHY pPRWLRQV GRQW OfDQ[LpWpP

/ 1 2ganisationMondiale de I&Banté (OMS)décrit le stress commeapparaissant chez une personne
dont les ressourceslesstratégies de gestion personnelles sont dépassées par les exigences qui lui sont
SRVpHV HW RX BPRIJHODSHUYY SRWHWH GpILQLWLRQ LO QRXV HVW C
HQ VIDSSRUWDQW OHV U H YofdkehE tthV actoxpbgheBéniVv émotioivhelD

PLFUR QXWULWLRQQHO OD ddagée [ DWLRQ OfMDFWLYLWp SK\VLTXH

Onrepere:

- le stress aigu qui correspond a une réponse adaptative et nécessaire a la survie
- le stress chroniquedélétéreconduisanta diverses pathologigsar une dérégulation des

systemes de contrdle du stress

Il existe également les notiordéveloppées par Hans SelyeHQGRFULQRORJXH FDQDGLF
hongroise du XX siécle,de bon stress (oeustressversusmauvais stress (odistres3(3). Le bon
stress pouvardétre sourcele motivationpermettant un accroissement deitgilance Stimulantil nous

pousg a réaliser de nouveaux défise mauvaistressentraire une sutvigilancepouvant inhiber toute
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réactionet ainsidéclencher des maladiesO V @M% kigvial de surcharge physique et mentade.

stress devient pathologique quand la réponssraaseuest inappropriée.

B - Evolution du concept de stres¢4)

Initialement le mot «stress» a étéemployépar Robert Hookegrand physicien et biologiste du X¥TF
siecle SRXU GpFULUH OD UHODWLR Q stanyetdfo@d plegRelet PedsaresQ GTXQ U
soumis §tres$. Le stress a donc la capacité de déformer les métaux en exercant une tension sur les

matériaux.

Le concept actuel du stress a été introduit dans la médecine par Hans Selye, en 1936 a la suite de travau
expérimentauxjui le conduisirent a parler deVIQGURPH Jp Qp U D.CelgMi€figitieSVe&SW LR Q
comme« OTHQVHPEOH GHV PR\HQV SK\VLRORJLTXHYV QRQ VSpFLILTXH}
se défendre contre une agressiofi se traduit panne réponse comportementala fuite ou le combat

et une réponseeurc KRUPRQDOH SDU OD VpFUpWLRQ GTKRUPRQHV GX VWI

Claude Bernard, médecin et physiologiste franchisXIX®™ siécle, et Walter Bradford Cannon,
neurghysiologisteaméricaindesXIX/XX ™, VRQW j OTRULJLQH G X RIReREIEN GTKRP
le maintien de conditions internes constantes pour des conditions extérieures vabiablegux
VFLHQWLILTXHV RQW PRQWUp TXH O He\sinetsHdtalt dnX @ HtimB@GFWLR Q
extérieur qui viendrait perturber notre homéostasie intearéV PRGLILFDWLRQV GH FHW p\
FRQGXLUDLHQW GRQF jrépbnse hdapté€a@n@ dde i ks Ehetighsiphysiologiques

provoquées par certaines émotions comme la pew colére

$ SDUWLU GHV DQQpHV OD GplILQLWLRQ GX VWU Hinédiry fTHVW pC
physiologique et biologiga a un modéle biopsychosdcidynamique Les travaux de Mason,
physiologiste américaidu XX®Msiécleintégrent la dimension émotionnelle dans la réponse au stress.
3RXU ODVRQ F Hsti@sseLwjilv/ c&ifeMa @pbnse au stress mais la percepticirekseur

comme un stress par la personne stressde/ UpDFWLRQV DX VWUHVV VRQW PRGXOj

facteurs émotionnels.

Quant a Weiss;hercheur du XX"siécle,il rajoute la notion deantrolabilité dans la gestion du stress.

Il montre par des expériences sur des @ig le fait de pouvoir rester dans une position active, de
GLVSRVHU GH OD SRVVLELO LMW a sBUaXoQ cbriztiue/un faotdurRie pridseSativohV L H O
de la santé.

De nos joursle nom commun gtress» est décliné en adjectifstressé et en verbe stresser. On
parle de «stress» aussi bien pour qualifier fgresseuquela réponseeurebiologique.Dans les années

2000, les travaux de Sonia Lupjeneuroscientifique canadiennent identifié quatre types de
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perturbations pouvant enitrer une réponsghysiologiquede stress :
Orfiprévisibilité, lanouveauté et llPH QD F gae® O

le manque dm®ntrdle,

C - Physiopathologie du stres$4,6,7)

/ID UpSRQVH SK\VLRORJLTXH GH OYRUJDQLVPH IDFH DX VWUHVV C
QHUYHX[ DXWRQRPH DYHF OD SDUWLFLSDWLRQ BypbtfamecUpQDOL

hypophysesurrénalien aboutissant a la sécrétion du cortisol, surnommée hormone du stress.

1 -Structures anatomiques impliquées dans le circuit du stress

'DQV FHWWH SDUWLH QRXV DOORQV WRXW G 1hEeERargGomidBlUGHU V:
et les différentes molécules nécessaires a la réponse a un stress puis nous détaillerons les circuits

physiologiques suivis des dérégulations.

1.1L e systéme nerveux

LE SYSTEME
NERVEUX

|

est composé

|

[

SYSTEME NERVEUX
CENTRAL

lui-méme composé de

—l—

ENCEPHALE

MOELLE EPINIERE

® Michel Forest

|

SYSTEME NERVEUX
PERIPHERIQUE

1
lui-méme composé de

I

NERFS CRANIENS
NERFS RACHIDIENS

[

qui constituent

VOIES AFFERENTES
SENSITIVES

VOIES EFFERENTES
MOTRICES

T
divisées en

[

EFFERENCES
SOMATIQUES

1

EFFERENCES
AUTONOMES

T

elles mémes divisées

|

EFFERENCES
SYMPATHIQUES

EFFERENCES
PARASYMPATHIQUES

Figurel: Représentation schématique du systeme nerg8ux




Le systéme nerveux se décompose en deux systemes

- Le systéme nerveux central

Anatomiquementil est composéle O  H Q FlpeBde@belle épiniére. Il contréle la majorité des

fonctions du corps humain (percepspmouvements, parole, pensées, ménmitamment)La moelle

épiniére permet de faire circuler les informations iédVHY GH OfHQFpSKDOH YHUV OH\
du corpsvia OHV QHUIV HW GH IDLUH UHPRQWHU OHV LQIRWBDWLRQV
U{OH GDQV OH FLUFXLW GX VWUHVYVY SDVVH SDU OH V\VWgPH OL

cérébral (détaillés dans les sqarties suivantes).

- Le systéme nerveux périphérique

Anatomiquementle systéme nerveux périphérique est compas@ahglionsde 12 pares denerfs
craniens et de 31 nerfs spinalbest subdivisé en deux separties toutes deux activées dans la réponse

au stress

0 Le systéme nerveux somatique qui dirige les mouvements volontaires

0 Le systéme nerveux autonofrgui dirige les fonctions involontaires. Il est-méme
constitué par le systéme nerveux sympathique et le systéme nerveux parasympathique.
Le sympathique prépare le corps a la réaction de lutte ou de fuite. Le parasympathique

provoque un effet antagonisipaisant.

/IHV GHX[ EUDQFKHV GX V\VWgPH QHUYHX[ DXWRQRPH IRQFWLRQ(
GX VIPSDWKLTXH D XQH DFWLRQ FDWDEROLTXH ,0 DFFpOqUH OH
augmente la fréquence cardiaque, provogoe mydriase, il ralentit la digestion mais favorise la
libération de glucose hépatiquet provoque unebronchodilatabn. Tout ceci permet de préparer
OfLQGLYLGXX) OBPQMWUWHUH OfDFWLYDWLRQ GX SDUpPaMEP&S DWKLT X
a la récupération énergétiqgue par une diminution de la fréquence cardiaque, bronchoconstriction,

activation de la digestioet lerelachement des sphincters

1.2.Le systeme limbique

&THVW XQ HQVHPBQANBH &DQNK PW XSIHEpYal¢ljoRanGuh BBI® Majeud dan§ H Q F

la mémoire et les émotions

1>V %Z 0o }EE *%}Vv of]veuo g EA pU p EAosS § pusi3E}v E
2Synonyme de végétatif
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Hippocampe

Figure2 : Schéma anatomique structures principales du systeme limk&jue

a) / {iygdale

Noyaupair VLW Xp GDQV OH OREH WHPSRUDO HQ DYDQW @&ale®© fKLSSRI
QRWDPPHQW OH WKDODPXV OfK\SRWKD O &ébFaVEled recoeéhRQF FpU
égalementles afférences des hippocamp&g] H VW Qlélgéstib@ &vde iFeconnaissance des émotions

telles quepeur. Elle a un réle de sunésm permettanine réaction en une fraction de seconde a la suite

GTXQ VWLPXOXV PHQDoDQW

b) / fikpocampe

Structure bilatérale appartenant au lobe temporal, connue pour son réle important dans la mémorisation
maisaussiGDQV OD QDYLJDWLRQ VSD&hemakeH HW OTLQKLELWLRQ FRPS

1.3. / § #pothalamus

Structure anatomique appartenant au systeme nerveux cénffd{,\ S R W K Rdnfiteédé ptusidirs
noyaux. Il réalise la liaison entrelsystéme nerveux et le systéme endéenimia O { Dypdthalame

hypophysecorticosurrénalienll intégre les stimuli externes et répond dingeantla sécréion de
nombreusebBormonesll est également le centre de contrble de différentes fonctions telles que la faim,
OH VWUHVV OfpYHLO

3 Un noyau est un ensemble de neurones anatomiquement indépendants assurant différentes fonctions.
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Figure3: Représentation anatomique du complexe hypothaldmpophysairg10)

1.4. /1 ypophyse

Logée dans la selle turcigu@ TK\SRSK\VH HVW XQMXMBEHPEGEKHQ ®RKUERWKDOD
tige pituitaire Elle est composée de deux lobéslobe antérieur ou anté/pophyse et le lobe postérieur

ou neurehypophyse.Cette glande controléirectement ou indirectemembutes les sécrétions de
OfYRUJDQLVPH

1.5.Le tronc cérébral

—
4
{ @sipiagons , kAL Légende
\ ' > 1: mésencéphale
2 @esseesescesdpsnnn > \ 7 < 2: pont
X 3: bulbe

Figure4 : Schéma en cousagittale médianealu tronc cérébra(ll)

,O VH VLWXH j OD SDUWLH LQIpULHXUH GH OfHI&feaos®dte HW HVV
trois parties le mésencéphale, le pagttle bulbe.

A la jondion ponteamésencéphalique se trouve@®@R F XV F Yoya®dédrébral entretena®@TpWURLWHYV
relations avec le systéme limbigugette petite région contient pres de la moitié de tous les neurones
noradrénergiques du cervefll). &HOD OXL FRQIqUH XQ U{OH GDQV OD UpSRC(
O 1 D W &t Ha@sNeLciet@ veilsommeil.

A la base du bulbe se trouve le noyau du trastlitaire, centre intégrateur des différentes afférences

VHQVRULHOOHY JpQpUDQW GHV HIIpUHQFHV SR XductiBrRdeXOHU OF
informations afférentes

15



1.6.Les dandes surrénales

Glande surrénale
_ Capsule

\ Cortico-surrénale
aisseau

Noyau

Vi
medullo-surrénale N
sanguin

Rein

Figure5: Schéma anatomique des glandes surrésgila)

Les glandes surrénales somuiées au pdle apical des reins, dans le ygénitoine Elles appartiennent

au ystéme endocrien FH TXL VLJQLILH T Xdgsth@roHes qui\sonieksuite LinékHEs\dans
le sang.Elles sont composées de deux structures distindeesnédullesurrénale au centret la
corticosurrénaleen périphérieCes deux unitésont entourées par une capsule fibreuse richement

vascularisée.

a)La médullo-surrénale

Elle appartient au systéme nerveux sympathiglle sécréte essentiellemetét OfDGUpPpQDOLQH GD

circulation sanguine.

b) La corticosurrénale

(OOH VI\QWKpWLVH WURLV WO$HNR® WVKIRURRR QOHHVN VDAQGEIURRRIG FORHQYHH W ¢
jouant un réle majeur dans la réponse au stress est le cortisol. Il est synthétisé au niveau de la zone

fasciculée de laorticosurrénale

2 - Principales molécules impliquées dans le circuit dé&a réponsephysiologiqueau

stress
7TRXW GI{DERUG UDSSHORQV OD GLIIpUHQFH Uh@Qatrdttdnst@tt€uH X U R W U

HVW XQH VXEVWDQFH FKLPLTXH hfiuk nBrveuxGIHK @ D) MAUDROQ/HP L VWQ DX
QLYHDX G {9 X Qr¢ holmbbBeSegthine substaséerétée par une glande endocriii®rée dans
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la circulation sanguinetdestinée a agir sur des organes spécifiques de facon autocrine (trés proche) ou
endocrine.

2.1.Les catédolamines(14)

Ce sont des neurotransmetteetrdeshormonedio-synthétisés a partite la tyrosine, acide aminé non
essentiel et de son précurseur la phénylalanine, acide aminé essentiel retrouvé dans lesesiandes,
amandesles fromage a pate dure comme le goupar exempleDescofacteurs tels que des minéraux
(fer, cuivre, zinc, magnésium) et des vitamines (B3, B6, B9, B12, C ebi)nécessaires a leur

fabrication Les catécholaminesont sécrétées par le systeme nerveux sympathique.

Tyrosine OH @—CH:—CH —NH,
éOOH

OH TH Légende
DOPA 4 TH : tyrosine hydroxylase
OH Hy—CH —NH, AAD : DOPA décarboxylase
OOH DRH : dopamine 3 hydroxylase
OH AAD
1 PMT : phényléthanolamine N
Dopamine 3 ;
méthyltransférase
OH —CHy—CH,—NH,
DpH
OH I
Noradrenaline ol
OH AH-—CHQ-—NHQ
OH PMT
Adrenaline v OH
OH AH—CH,—NH —CH,

Figure6 : Biosynthése des caté@mamines(15)

a)La noradrénaline

& T HV Wurit@n&nettewgui stimule O DWWHQWLRQ OHV pPRWLEIREpADHY UryYH
HITHWV GIDXJPHQWHU OD JO\FpPLH OD IUpTXHQFH FDUGLDT X
vasoconstrictrice doncHOOH SHUPHW OfDXJPHQWDW 8&Rs@gcr&ibn auivealHV VLR C
cérébral permet de diminuer le bruit de forelle LQKLEH OYDFWLYLWp GH EDVH GH FH
et augmente la réactivité aux stimuBa synthése suit le rythme circadiesa concentration est

maximale vers midi.
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b) / Tdénaline

& 1 H V Wwurt@n&nettewmdrénergiqueécrété par lemédullosurrénales notamment en cas de stress.
, O V I®YXiirhonepermettantj OTRUJDQLVPH GH Up&udméhtat B resSibhP HQW  H (

sanguine et la fréquence cardiadmet en favorisant une vasodilatation bronchique.

2.2.La corticolibérine ou CRH

&THVW epti@sipFUR Wp SDU O fHISRWE DO DWPEW pWLR Q SBtiud®] K\SRSK
GH OfKRUPRQH FRUWLFRWURSH

23. /TKRUPRQH FRUWLFRWURSH RX $&7+

&THVW XQH KRUP RIFH pSHEBHV ISG UTadrieedriSakpoviHcible lecortex des

surrénalesSon réle est de stimuler la production du cortisol par les corticosurrénales.

2.4.Le cortisol ou 5-hydroxycortisone

& 1 H \veWllonh@nestéroidenne sécrét@ par lescorticosurrénalea partir du cholestéroll fournit de
OfpQHUJLH DX FHUY H Buleld¥ nDrixbre BOPBrameEres dont la pression artérielle, le
systeme immunitaire OTLQIODPPDWLRQ

2.5. / 1 & hypothalamohypophysosurrénalien (4)

Il relie le systéme nerveux central et le systeme endocritien.S U p V H @festeGIfPKQS RWKDODP XV
sécretedCRHTXL VWLPXOH O fK\SG&evndt [BéQahop GIHH Q B8 stimule le

cortex surrénalienCe dernieva a son toutibérer du cortisol In fine, on obtientune mobilisation

G 1 p Q iHdudréir au stresBour éviter unesécrétion permanente de cortisol qui serait délgtére
rétrocontrolenégatif V X U RPBKKAS/H HW VXU O T K \L8 BowisoIblay i ReXpé ctiv§ mehia
VIQWKqVH G1%$&7+ HW GH &5+
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3 - Mécanisme physiologique de réponse au stress

STRESSEUR

1

Cortex préfrontal
(traitement des informations,
prise de décision)

—— -

e
/ Hypothalamus
/ (activation de =i
/I I'axe corticotrope) _ - e
C 4

| 27 Hypophyse
I o 4[ACTH
I 22
I 4 7
1
| 6 //

\

\

Glucocorticoides
(cortisol et corticostérone)

-~ -

Thalamus

Hippocampe
(mémoire)

Amygdale
(gestion des émotions)

Locus coeruleus
(activation du systéme
nerveux autonome)

———

Cortex - aﬁ :\\ Medulla

vy

/

Cathécolamines

Nerfs terminaux

Glande surrénale

(adrénaline et noradrénaline)

sympathiques

Figure7 : Réponse biologique au stresSystéeme hypothalambypophysesurrénalien(4)

3.1.Interprétation subjective du stimulus sensoriel

/IHV VWUXFWXUHV OLPELT X Hdas igf¢simexifms Qds péyidris SeHsdviéllesRil Yoirte) Bt
WUDQVPHWWHQW FHV VLIQDX[ DX WURQF FpUEEd&&EemenBTK\SRW

déclenchent alors la modification de différents patnes biologiquedans le but de maintenir

OfKRPpRVWDVLH

STRUCTURES
LIMBIQUES

o3
o
o

Amygdale

Hippocampe

Trongc cérébral

#— Hypothalamus

—

Modifications paramétres
biologiques

Cortex frontal

Interprétation
subjective

Figure8 : Représentation schématique de la premiére étape de la réponse a un stress aigu
/I TDFWLYDWLRQ GH OYDP\UJGDOH HVW PRGXO pteix @&frontgltéyloF RQ QH[LF
GPpWHUPLQDQWH SRXU OfpYDOXDWLRMWFRI®RL @G RFERHBEHMe QIRUPD'
clé dans la mémoire des expériences. Ceci contribue largement aux variations individuelles observées

dans la réponse ares<aril fait appel aux expériences passées de stresetgencuS DU OJLQGLYLG)
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/H EXW GX VWUHVV DLJX pWDQW O, estthaptetil E& iépdhigeXaQ seBsX Y HO |

constitue une réaction coordonnée et non spécifique.

3.2.Trois phases successivé€46)

a)L,apKDVH GYDODUPH

Quand le stimulus est interprété par le systéme limbigue comme pouvant étre une menace pour
OTKRPpRVWDVLH LQWHUQH OHV WURLYV SKDVHV GpFUERWHY SDU
phase bréve nécessiteXQH PRELOLVDWLRQ LPaS&Rau\stin@w, H s& Hproui unél H
VWLPXODWLRQ GH OfK\SRWKDODPXV TXL YD HQVXhantd, PRELOL
I TDFWLYDWLRQ -8uHéNn&eD indipp G&r® @R sécrétione dcatécholammies @adrénaline
noradrénaling qui active le tractus solitairees influx nerveuxgénéré au niveau du tractus solitaire

stimulent le locus coeruleysengendrant OfDFWLYDWLRQ GX VV\WWWgPH QRUDGUr¢
QRUDGUpPQDOLQH UHMRLQW OHV QR\DX[ QRUDGUpPQHUWEIdtus XHV FHQ
F°U X QadeX ¥h rble cléSa stimulation active le cortex préfrontal par le biais des projections
noradrénergiques/D OLEpUDWLR QuGq D@dd@g@meOEHPHW OJDXJPHQWDWL
vigilance, un éveil émotionnel, une augmentation de la température corporelle, une atigmdatla

pression artériellyne tachycardie'DQV FHWWH SKDVH OH VA\VWqPH QHUYHX[ FH
du ORF XV B.18 Xy6Gtéme nerveux autonome sympathique est également activé, il implique une
IRUWH FRQVRPPDWLRQ GTpQHUJL He ®iR Xdnhstonmbra klorsjse¢3 fédep¥ddée RQQH
glycogéne en glucose O HVW LPSRUWDQW GH QRWH & O H5 DG R W W DADHD
coeruleusGLUHFWHPHQW VDQV OH UHFRXUV GHV FDWpFKRODPLQHYV
médullesurrénale.(Q JpQpUDO FHWWH SKDVH GXUH TXHOTXHV PLQXWHYV

équilibre.

€vénement
traumatisant Amygdale =~ <— Hippocampe

| N Va

Locus coeruleus
Hypothalamus

(active le systeme
noradrénergique
central)

. t

Systéme nerveux
autonome

Tractus

(SNA) solitaire
Médullo-surrénale Nerf vague

|—> Catécholamines —T

Figure9 : Activation du systéme noradrénergig{i&)

20



b) La phase de résistance

&THVW XQH SK hokan@tterRiBiduR Weémaindsa concentration en adrénaline continue
GIDXJPHQWHU VHV HIIHWV EQ URGHWDHXYXWUN UTDEWHRNWILR@QWH O
hypophysesurrénalienT XL PqQH j OD VpFUpWLR QIéGH FRIDNGELD/RODBER I R Q@ LDPR ¢
HITHW GX IDLW GH OD SHUVLVWDQFH GHV IDFWHXUV GH VWUHVYV
OLEpUDWLRQ GHLadmKieoliberRéyt BX+QLYHDX GH OfK\SH&KAdUiH DQWp U |
a la libératiorde O 1 $ & hermone qustimule la sécrétion de cortisel Gafdostéronewu niveau des

glandes corticosurrénale®e plus, H FRUSV VH PRGLILH SK\WWLRORJLTXHPHQWV
DXJPHQWDWLRQ GH OD JO\FpPLH PRELOLVBEYLR QerEhcmBp QHUJLH
des défenses immunitairése cortisol contribue a la reconstitution des stocks énergétiquefosmes
GTK\GUDWHYVY GH FDUERQH /YDOGRVWpURQHde¥ lonssnikUétVHU OH
potassium notammeritet équilibre joue un roéle essent€lDQV OD SURWHFWLRQ GH OfpTX

¢) La phasede récupération ou phase fp SXLVHPHQW

Si le stresseurdisparait on peutglisse vers la phase de récupératidtlle est possiblgrace a une
augmentation du sommeil6L OfDJUHVVLRQ SHUVLVWH RQ HOMNWNe&htGDQV OIL
lorsque les ressources de natrganismesont épuisées. On constate un effondrement des différents
neurotransmetteurs et du cortisticette étape se développées pathologies liées au stress telles que
OfDSSDULWLRQ GX OWUHVYWPKURRLIXSUHVVLRQ XQHe LPPXQR

immunitaire entrainant une susceptibilité a diverses infectimesinflammation générale

/IHUpWURFRQWU{OH QpJDWLI G Xhyp&bydssuvténaliey ¥st/dépadpdsttiekdd SR W KD C
SKDVH G1p . SHrlevibhB teighia surproduction deortisol entraine
- Une désensibilisation des récepteurs des différents neurotransméiewtsserve un flux de
calcium dans les neurones qui provoque leur mort cérébrale
- UQH GLPLQXWLRQ GH OfHIILFDFLWp GX iscoptipiitd alP P X Q LW I
infections,
- UQ PDLQWLHQ GH OfpWDW GYfpYHLO SURYRTXDQW GHV WURX
- UQH GLPLQXWLRQ GH OTDEVRUSWLRQ GX FDOFLXP LQGXLVDC
- UQ ULVTXH DFFUX GITK\SHUWHQVLRQ DUWpPULHOOH

- Une diminution de la synthése de cgBae et donc un retard a la cicatrisation.

Dans le cerveau, la forte concentration de catécholamines active la midreglaellules microgliales
FRPSRVHQW OD PLFURJOLH &H VRQW OHV PDFURSKDJHV GX V\VW
dusyVWgPH QHUYHX[ /TDFWLYDW L B@ néurkinGaniatidhieRa @daddctielR Q G X L W

de cytokines pranflammatoires telles que le TNF, les interleukineslUL-6.
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En situation de stress chronique, une sécrétion prolongée de corticosténodigts une
hypercortisolémie qui endommage voire détruit les structures céréialeaen,Docteur en biologie

cellulaire, biochimiste et neuroscientifigda XXI1*™VLqFOH D PLV HQ OXPLqUH OYH[LV\
DX[ JOXFRFRUWLFRwG HRzGEP Q18D fdlt eiStBrie® daBsHe cerveau humain a
également été démongr€l9). Ainsi, FH SKpQRPqQH HQJHQGUH XQH2Q.WastRSKLH Gl
venu a la conclusion que le stress diminue les capacités de mémorisation par destruction des neurones
DX QLYHDX GHeOYfKLSSRFDPS

4 - Les symptdmes du stress et ses complications

Le stressse manifeste par un ensemble dgnas physiques, émotionnelgpsychologiqueset
comportementauxdessymptdmese traduisent essentiellement par

- des tensions neuromusculaictemnant lieu a des douleurs musculaires,

- OD SUpVHQFH G %xénknt ka\ SeRsatioD Od-bbuche sémhele « Q ° Xdans la

gorge»,
- des troubles digestifs associant ballonnements, maux de ventre, diamdf@ées gastre
°VRSKDJLHQ SRXYDQW DOOHU MXVTXIDX GpYHORSSHPHQW G

- des troubles alimentaires,

- des troublegardiagues avec une tachycardie, des palpitations, une sensation de vertige

- des troubles respiratoires

- des céphalées

- des troubles du sommeil de type insomnie ou au contraire de type hypersomnie.
$ FHOD vtpbsvsignesvémotionnels et psychologiques de type agitatitabilité, manque de
concentration, tristesseSHUW H G X V H Qout &Gt edtiiXuh&cérthine fatigue, des difficultés
a prendre des décisigret créepetit a petit O L V R @eHapEr€biivie.
,O HVW HVVHQWLHO GH GpWHFWHU OHV VLIJQHV GTXQe VWUHVV
développenentde nombreuses complicatioristfectivement, la forte concentratiaan hormones d
stress sur le long terme entraine une baisd¢ O § L PePdoArleniggue accru de développer diverses
pathologies infectieuses ainsi que des can&sU GplILFLW GH OYLPPXQLWp
Un autre impact du stress est le risque du repliement sPs®dlH FRQGXLVDQW j OfDXJPHC
conduites addictive@lcool et tabac) et des comportements violents.
/IHV FRPSOLFDWLRQV OHV SOXV IUpTXHQWHYV GIXQ VWUHVV FKL
SDWKRORJLTXH i XiffiddIté3 pl& todmargatiBr
A long terme, le stress augmenégalementle risque de maladies cardiovasculaires avec le
GpYHORSSHPHQW YRLUH OYDJJUDYDWLRQ GH OYfK\SHUWHQVLRQ
myocarde.
La production excessive de cortisol provoque la dégradation des protéines des quissegent a
SURGXLUH OfpQHUJLH QpFHVVDLUH DX IRQFWLRQQHPHQW GH OfF
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la glycémie, des triglycérides et du cholestéeal partie responsables des complications métabslique

a savoir hyperglycémie, hypercholestérolémie raspbles pour partie des complications cardiaques.
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Partie 2 : Impact de la crise sanitaire COWI® sur le stress
en France

A - Crise sanitaire COVID-19

La crise sanitaire actuelledgbutéfin 2019 en ChineElle est due aine maladie infectieuggrovoquée
par un virus le syndrome respiratoire aigu sévére du coronavirlBARS CoV-2). Les premiers cas
humainsont été apportés en novembre 2019 & Wuhan Chinecentrale Le tourisme, les échanges
commerciaux mondiaux, $éranspors aériers et navas planétairs ont participé a la rapide propagation

du virus entrainant une pandémie.

1 - Taxonomie et structure du virus(21,22)

Le virusSARSCoV-2 appatient a la famille de€oronaviridae

Dans cette méme familleJysieurs espéces sont recensészonavirus humainsHCoV), SARS1,
syndrome respiratoire du Moyen OrieMERS) et SARS2.

Figurel0: Arbre phylogénétique construit a partir de 51 génomes complets dé23pV
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Les HCoV sont des coronavirus ubiquitairssisonniersgénéralement béninksolés en culture chez

O 1 K X éepuidgs années 1960s sontmajoritairementUHVSRQVDEOHYV GILQIHFWLRQV U
et basses ,O0V SHXYHQW pJDOHPHQW rW U Hggst@é&nétite.Bari@idie@rineny \P SW { P |
fréquents chez certains @D X[ OHV FRURQDYLUXV QH IUDQFKLVVHQW TX
GTHVSgFH &THVW OH FDV SR Xlgs OARS eFIR MERQ.D SARS X MeptHididd JH QW V
mars 2003en Chine, HVW OYDJHQW UHVSRQVDEOH GH™Gi€leSlUaHEE. qUH SD
probablemenWUDQVPLYVY DFFLGHQWHOOHPHQW j OfT+RPPH SBDIJ OD FRQ
Le MERS a été découvert en Arabie Saoudite en avril 200UDQVPLY DFFLGHQWHOOHPHDC
les dromadaires

Le SARS2 est responsable de la pandémie mondiale actuelle. Il est génétiquement trés proche des
coronavius infectant les chauvesuris. JXVTXTj SUpVHQW DXFXQH FRQWDPLQDWL
établie entre les chauseV R X ULV H WU tfah&dPtRzbbnotique est privilégié, techerche de
OfpWLRORJLH VIRULHQWH YHUV OD SRVVLELOLWpP GTXQ K{WH LQ"
Cependant plusieurs éléments ne concordent pas avec cette hypothése car les séquences génétiques du
YLUXV UHVSRQVD BQudie gbdelled flp SioGapiRmiddtanties pangolins conservent des
différences significatves3SRXU OTLQVWDQW OHV UHFKHUFKHYV SK\ORJpQpWI
FRQFOXUH GpILQLWLYHPHQWOVRR®W j OTRULJLQH GX 6%$56

Les coronavirus sont des virus a AleRNveloppés donc fragilelseur enveloppe porte a leur surface des
protéines desurface S $pike disposées en couronnd[dRe suffixecorona. La protéine S permet la

liaison du virus a son récepteur cellulaire puis la fusion des membranes virales et cellulaires.
I TMLQWURGXFWLRQ GHV YLUXVY GDQV OD SRSXODWLRQ KXPDLQH V°

Actuellement il est admis que jincipale voie de transmission est la voie interhumé2be26). Elle
se fait essentiellement de fagon directe par voie respiratoire par les gouttelettes émises lors de la
respiration, de la touxe la para. La contamination indirecte manuportée est possible mais reste

minoritaire.

De facon générale les vewa ARN mutent plus facilement que les virus & ADN car les virus a ARN
UpSOLTXHQW OHXU JpQRPH ORUVTX{LOV VH PXOWLSOLHQW SDU
HUUHXUV /HV YDULDQWY REWHQXV UpVXOW H Q&tiod tHe géBe PAR GLILF D
rapport & la souche virale dite historique. lls différent par leur contagiosité et leur virulence. On a
rencontréeGYDERHUGDULDQW . GpWHFWp SR XWnopDiskWiidniBewAfriqgieLY DX 5R
du Sud, puis le, et ainsi de suite.

Le diagnostic se fait par techniques de biologie moléculaioé par test antigénique soit parH{RTR.

&THVW XQ GL&JQ RnMSVdaF éclvilldtinage au niveau du nasophari@x.nouveaux
SURWRFROHYVY GH GpWHFWLRQ pPDQHQW FKDTXH MRXU GHV DXWRI
G 1 Dt84dtg Rasaux pour les enfants cas contacts par le milieu scolair§,lkdésll G H DQV
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2 - Symptdmes

Les SRAS émergent6SARS1, MERS et SARL) sont hautement pathogéndses symptdomes
UHVVHQWLY SDU OHV SDWLHQWYV VRQW WUqV KpWpURJgQHV &HU
GT1DXWUHMé&Rppelld R @QWWHLQWH VpYqUH GH OYDUEUH UHVSLUDWR

un syndrome de détresse respiratoire aigu fatal.

/ID SpULRGH G MledixXé&nbDaNaldat® du premier contact potentiel avec un patient COVID+
avéréetladat& fDSSDULWLRQ GHV YYp® 4 \GM\P B WNIRK¥hVhdyeXneT X 1 j M
(25,27) Les symptdbmes commencent souvent par un syndospiede JULSSDO /TpYROXWLRQ F(

spontanément résolutive au bout de 7 jmasr 80% des patients

/IHV FRURQDYLUXVY RQW XQ IRUW WURSLVPH SRXU OHV FHOOXOHYV
Ces récepteurs se trouvent essentielleraentiveau respiratoire, entérique mais égaleragmiveau

du systeme cardiovasculaire et du systeme tégumentaire.

Les symptomes les plus fréquents se dévelogimridau niveau respiratoire avec des symptémes.ORL

Une asthénieest également courantef LQIHFWLRQ SHXW DXVVL SURYRTXHU XQH |
niveau pulmonaire, entrainant une dyspri@e retrouve la perte du go(agueusiegtfou GH OTRGRUDW
(anosmie)de facon brutale non explige®) par un rhume.' D X Véywnidtdmes sont couramment

décrits au comptoirmyalgies, courbatures, céphalées persistasyasptomes digestifs avec diarrhées,

nausées et vomissements.

/IRUV GH OTLQIHFWL RON@&® digahidm¥ dédiénzhe ihe 8éaction en cascade adotutiss

a la production de molécules inflammatoires telles que des cytokineg (LL-8, IL-10) et des

interférons comme le TNF. Ces médiateurs exercent une action antivirale locale et attirent les cellules
immunitaires type macrophages et lymphocy8icette réponse initiale inflammatoire est inefficace,

la production de cytokines devient anormale, exagérée vet¥jed post-LQIHFWLRQ 2Q SDUOH
cytokinique(21). La réponse immunitaire devient incdiiée Ce choc cytokiniqueHVW j OfRULJLQH

nombreuses complications séveres pouvant mener a une défaillaneeisnélale puis au déceés.

B - Conséquences de la crise sanitaire sur le stresskmance

La pandémie COVIEL9 aeu un effet de catalyseur sur la révélation des pnudgede santé mentale en
JUDQFH 6HORQ 0OY206 OD VDQWp PHQWDOH UHJURL®RHUGLIIpUHQ
OD SUpVHQFH GH V\PSW{PHV DVVRFLpV j XQH GpWUHVVH SV\FK
mentaleLa prise en charge de lardé& mentale des francais est devenue une urgence de santé publique.
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1-/HV GLIIpPUHQWHYV SpULRGHYV GH OfpSLGpPLH HQ )UDQF

Nous trouverons unegi$e chronologique en annexe 4.
La Chine a rapportaux médiage premier cluster le 31 décembre 2019.

Les premiers cas confirmés de COVID en France datent du 24 janvier 2(26). lls se trouaienta
OTK{SLWDO 3HOOHJULQ GH %YRUGHDX[ HW j OTK{SLWDO %LFKDW C

Le nombre de cas bondit en Franceld@ebutdu mois damars.Le jeudi 12 mars 2020 lerésident de
la République annonce la fermeture des créches, des établissements scolaires et des Universités des le

lundi 16 mars.
Le dimanche 15 mars la fermeture des lieux publicsditsn indispensablesest décidée.

Le marG L PDUV VRQQH OTKHXUH GX SUHP Ll prévateQdd c@ritiuel @W D QQ
grimper.On assiste a la mise en place des premieres attestations de sorties indispemsgbtdsier

la nécessité de todgplacement.

Le lundi 11 mai nous entrons dans la phase 1 du déconfinement. Cela concerne la reprise des cours en
présentiel dans les colléges et lycées, la fin de la barrieré0d&m autour du domicileNous ne
développerons pas les détails de toutes les sortiesrdimement, qui étaient différentes pour chaque
départemenen IRQFWLRQ GIXQH FDUWRJUDSKLH QDWLRQDOH FRORUPpH

Le mardi 2 juin, ous débutons la phase 2 du déconfineragatunretourprogressifdes écoliers dans

les écoles mataelles et primairestla réouverture des restaurarasec des restrictions
Le lundi 22 juin,nous assistons a pdase 3 du déconfinement.

Le vendredi 30 octobre, devant une explosion desioas subissons ueconfinemennational pour

une sortie de confinement le mardi 15 décembre.
Nous commencons 2021 ayeeés le undi 18 janvier OD PLVH H Qc&@r&féubhatiofis 18h.

Malgré ces restriction© L Q F V& H Q I iRuadH3 a@itsohe le début dmoisiemeconfinement

national.
Du 3 mai au 9 juin nous assistons a une sortie progressive du confinement.

La mise en place du pass sanitéftaitle lundi 9 ao(tCelle du pass vaccinal, le lundi 22 janvier 2022.

2 - Le lien COVID -19 et stress en France

" X Q H, Bé&xidtévdes conséquences neuropsychiatriques directes duGANRS &HOD VIH[SOLTX
SDU OH WURSLVPH QHXURORJLTXH GX YLUXV (Q HIITHW FHUWDLQ
anosmie, des troubles cognitifs et attentionnels persistlst®W URXEOHY DQ[LHX[(28%.QH GpSU|
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Les coronavirus pourraient étr¢ OJTRULJLQH GHV GpUpJXODWLRQV FRJQL
neuroveégétatives par le biais de mdismes biologiqug®9). Lors des COVID longs OfDVWKpQLH H

autres séquelles murant dans le tempsntrain@t également une baisse de moral a prendre en charge.

'"{DXWUH SDUW LO H[LVWH GHV UpSHUFXVVLRQV LQGriitkBlFWHV j |
en placepour enrayer les transmissiories confinements a répétition, les coudrll X[ OTLQFRQQX
O TpY R @yulieteBe® recommandationtes incertitudes, la peur de la mort, les changements de
U\WKPH OfLVROHPHQW VRQW DB )odrDa@Mul&Gibhet DEn@VatXrs tarésep VW U X F W
supplémentaired.e télétravail accroit la surcharge mentale par la confusion entre vie personnelle et vie
professionnelleLa présence des enfants au domicile accroit le sentiment de surmenage et cette

confusion.

La couverture médiatique permane@eH OD FULVH HVW OTXQ GHV SULQFLSDX][ IDI
généraleOn observe une totale perte de contr6l®B YHF GHV LQIRUPDWLRQV FRQWUDG

un autre, des informations trés alarmisfesut ceci concourt a développau augmeter le stress.

$ORUV TXH SHQGDQW OH SUHPLHU FRQILQHPHQW RQewadtr& ODLVDL
VXU OfHVVHQWLHO FHWWH SHUVSHFWLYH VHPEOH VH GpUREHU
GTIXQ ILOP 4Edion/ EdrHdQ prdmier confinement, du 17 mars au 10 mai 2020, les Francais
pouvaient trouver des moyens pour dorthesens a leur quotidien, en augmentant la solidarité avec les
soignants par exemple. Avec le deuxiéme confinement, du 30 octobre au 15 décembre 2020, les citoyens
QH YR\DLHQW SOXV OH ERXW GX WXQQHO XQH \eH@ablerentRQ GH S
Le ressenti de mal étre a augmestagantage

Enrésumeles facteurs de stregsconnus lors de la pandémie COVID sont

- le travaila domicilequi entrainaune baisse defIDFWLYLWp GKHWLPKHHXU QH SHU
SOXV GYpYDFXHU OH VWUHVYV

- la présence des enfants au domicile du fait de la fermeture des écoles entraisamthage
GIDFWLYLWp HW GH PXOWLSOLFLWp GHV WkKkFKHYV

- des pertes financieres lies a une baissEDFWLYLWp SURIHVVLRQQHOOH SDUW
-XQH LPSRVVLELOLWp GH VH SURMHWHU GDQV OTDYHQLU
-laSHXU GTXQ SURORQJBRKQMLEBeLN® e Rdsrhay H HW

- le port du masquanposé,

- la peur de la vaccinatign

- les complications du COVID (séquelle, perte dgolt, odoratnotamment qui sévissent de

facon aléatoire.
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3 - Des études observationnellesémontrant le lien COVID19 / stress

Plusieursenquétes observationnelles ont été menées en France a la suite du premier corgarement

Santé Publique FrancBanté Publique France est un établissement public sous tutelle du ministére de

OD VDQWp 6D PLVVLRQ HVW GH SpdpiWatchslue idedes@ifddbR DR UHU OD |
D pWp GTREVHUYHU OYLPSDFW GH FHWWH pSLGpPLH LQpGLWH HW
GHV )UDQoDLV esplusa/fiibépabled®iLH QMUU B H X[

OHVXUHU OYLPSDFW GH O 1 ieSleppulatibns led)dius exp@&ds @ik Qalametres
étudiés. Le buin fine étant de mettre en place des dispositifs de soutien adaptés.

Les études en population générale ont révélé une diminution détoeepsychologique et des scores

SO XV pO Héa&tdat dé qiédprédsion en comparaison aux temps avant pandémite Dénse sens,

GHV GRQQpPHV LQTXLpWDQWHYVY VXU OH VWUHVV HW O®DQ[LpWp R
SHUWH GTHPSORL HW OHYV IDFWH X U§/dgxidqué et bldn@iqubs. lOH UV VR
OD FULVH VDQLWDLUH D SURYRTXp XQH FULVH pFRQRPLTXH GTX
emplois supprimédepuis le début de lacrigdW XQ UHFRXUV PDVVLI DX GLVSRVLWLI
81% deseWUHSULVHYV /9 LeVIRDIHLBd-QtIAIraH & FelcDrifexte sanitaire et économique
ontcontribte ] OTDXJPHQWDWLRQ GO 'WDWWKHHGIDVUMLFLGEHVavppWDQoDLYV
des problemes de sommeil. Celarrespond a 16 points en plus par rapport au niveau hors épidémie

(32).

Le 23 mars 2020 Santé Publique Fraram association avec BVAa lancé une enguéte nationale
CoviPrev(32) (OOH YLVH j VXLYUH OfpYROXWLRQ GDQV OH WHPSV HQ
JHVWHYVY EDUULqQUHV FRQVRPPDWLRQ GH WD EDE sttes)EBID OFRR O
PLY HQ SODFH OfHQTXrWH EDURPpWULTXH SDU LQWHUQHW DXSU

représentatif de la population francaisa.méthode suivante a éaiélisée:

- Enquétes quantitatives répétées dans le temps sur échantillons indépeaadaague

- Questionnaires en ligne

- Echantillon de 2000 personnes majeures résidant en France métropolitaine

- EFKDQWLOORQQDJH SDU TXRWDYV VH GQio@ssbhnd¥, ta[idgio® TkJH Ol

selon le recensement général de 2016
Le questionnaireomportant 37 pageest articulé en deux parties

- &RQQDLVVDQFH HW PLVH HQ °XYUH GHV PHVXUHV GH SURWH

4%9% HVW XQH VRFLpWp |UDsRibepextdernBfipnteXcatpdtameéntaieH FR Q
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- 6DQWp PHQWDOH DYHF GHV PRGXOHV VXU OHVY DGGLFWLRQV

Les résultats nous intéressaotir ce travaisont ceux en rapport avec la prévalence du st@sgPrev

a évalué lstroublesGTDQ[LpWp JUkKFH (pnogkp BIX Beéd Qutiest in autajuestionnaire
quicomporte 14 items c6tés déroatrois. Sept questions se rapporten®©d] D Q [ L p Wi leHésul@atR Q Q H
A. Sept autres questions pour évaluer la dimension dépressive avec un résultat D. Ainsi deux scores sont

obtenus A et D.

I THQTXrWH GpFODUDWLYH &RYL3UHY QRWH XQH DXJPHQWDWLRQ
entre juillet et septembre 20Hlle révéle T X H GHV )UDQoDLYVY SUpVHQWHQW GHYV
Ce qui correspond eufpoints supplémentaires comparéaY D Q W O e Pre@igrBdanidage du

DX PDUV VRLW XQH VHPDLQH DSUqV OH GpEXW GX SUHPLHU
26,7% soit le double du taux observé en 2017 hors contexte de crise sanitaire. Dans les régions ou
OfLQFLGHQFH pWDLW @D YR« @ife, SeREBsandDEt\WtHa Bourgogne Franche
&RPWp OHV WDX[ GIDQ[LpWp RQW GpSDVVp OHV

Figurell: Prévalences et évolutions des indicateurs de santé merEmiguéte CoviPrev

Ce graphique nous montes violet magentatDfpYROXWLRQ GH OYDQ[LpWp VXU OfpF
la population générale en Frand&m annexe nt, on observe les prévalences et les évolutions de
OTDQ[LpWp HQ IRQFWLRQ GHV SURILOV VRFLRGpPRJUDSKLTXHV
DXWDQW pOHYpH TXY{DSUgqV OD VRUWLH GX GHX[LgPH FRQILQHPH
est supérieur pour les personnes ayant une situation financiere difficile. Les fethentess ages
confondusHW OHV SHUVRQQHV kJpHV GH PRLQV GH DQV VHPEOHQW
GIDQ[LpWp

Les chercheurs de Santé Publique France préti8g XQ ULVTXH SOXV pOHEH:GIDQ[LpW|
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- $X IDLW GYrWUH XQH IHPPH XQ SDUH Q@WenGofeOX HmIU B QGM BHR P
des préoccupations financiéres,

- auxFRQGLWLRQV GH Y LHé@rayalial pradifemsalademaredemple,

- auxconnaissances, a la perception et aux comportements face au coronavirus. A savoir que le
SHUFHYRLU FRPPH XQ YLUXV WUqV &b QXHQWKXJ B X SPDHEO@W HGC®

gestes barrieres, avoir confiance, diminue les risques de dévelopef @Q [Lp W p

'"{DXWUHYV HQTXrWHV VH VRQW LQWpUHVVpHV DX[ HQ@QRWYV 3UH
Avec la fermeture des écoles le 16 mars 2020 pendant plusieurs semairngs goéiles cas contacts,

Santé Publigue France, e(BDUWHQDULDW DYHF OfK{SLWDO $YLFHQQH OfE¢
OT,QVHUP OT8QLYHUVLWp GH 7RXUV HW GYDXWUHV RUeJDQLVPH'
comprendre la maniére dont les adolescents agés de 9 a 16 ans ont vécu c&telpéri®@ VIDJIJLW GH C
TXHVWLRQQDLUHY HQ OLJQH XQ SUHPLHU VIDGUHVVDQW DX[ SD L
enfants et un secorttstiné awenfants. Les premiers résultats réveltas disparites HORQ OfkJH HW
sexe. Les 148 ans et les filles sont davantage impactés par le confinement quédeang et les

garconsll ressort également une nette fracture sociale. Effectivementllésfs les plus en détresse

sont ceux vivant dans des cdiwhs fragiles: conditions de logement ebl économiques difficiles

/HV HQIDQWYV YLYDQW HQ DSSDUWHPHQW RQW VRXIIHUW GfXQ P

plus de temps devant les écrans ¢gerexvivant dans des maisons avec jardin.

Une éTXLSH GH OY,QVWLWXW QDWLRQDO GH OD VDQWp HW GH OD L
de Bordeauxse sont intéreseg a la population étudian{@5). Ces chercburs ont créé une cohorte

nommée CONFINS composée de 3788 participants recrutés sur les réseaux sociaux entre mars 2020 et
janvier 2021. lls ont extrait deux groupdss étudiants et les naudiants a qui ils ont proposé de

répondre & deSTXHVWLRQQDLUHV VXU OHV SHQVpPHV VXLFLGPLUHV GH

(annexe n°3)

Leurs résultats, publiés dans la rementific Reportsllustrent le fait que cette population est plus
vulnérable aux troubles anxieux et dépressifecales pensées suicidaires supérieures a la population
générale Effectivement, 27,5% des étudiants révelent étre atteints de troubles anxieux contre 16,9%

chez les norétudiants.' D X W U H resbldgiie e <Iress était élevé mais stable sur leogesi
confinemertdéconfinementeconfinement chez les nopoWXGLDQWYV &H TXL QYHVW SDV
étudiants. Dans cette population, le stress est supérieur pendant les périodes de confinement. Il a diminué

durant le déconfinement. Il était supérieurdauxieme confinement comparé au premier.

BUHQRQV OYH[HPSOH GTXQH pWXGH VXU OTDFWLYLWp GHV PpGHF
lors du deuxiéme confinememubliée par aGLUHFWLRQ GH OD UHFKHUFKH GHV pV

5GAD-7 TXHVWLRQV SRXU OH GpSLVWDJH GH OTDQ[LpWp JpQpUDC
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des statistiqueDREES (36). Cette enquéte révele une augmentation des demandes diésoans
guestions de santé mentale

Figurel2: Graphique représentant la fréquence des motifs de consultation par rapport a la fréquence habituelle-en 2020
Enquéte DREKESY)

Sur ce gaphique on constat& 1 X Q Hque DeUndtif de consultation ayant le plus augmenté est celui

de la demande de soins pour stress, troubles anxieux ou dépeaasif& I D X tueldd cBrisltations

pour le stress ont augmenté méme hors période de ¢bRfiH QW F R P P |e® fériQdesLPIL eH

P2 UHVSHFWLYHPHQW SUHPLgUH TXLQ]D&uQdes p&fiodeIR1Ct R2VIeVH P D L C
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premier confinementait WHUPLQp PDLV OfLQFHUWLWXGH UpJQDLW TXDQW |j
j OD YLH taatd3peQW W ehdsre ¥iBiMe72% desmédecins généralistes estiment que les
demandes pour la prise en charge du stress sont plus fréquentes @dpuis ULVH VDQLWDLUH
novembre 2019 et 16% considérent que le nombre des consultations pour ce motif a augmenté de plus

de 50%.

/I THQVHPEOH GH FHV pWXGHV WHQG j PHWWUH HQ OXPLqUH XQ D
population frangaiseCeci concorde ave® fH[SpULHQFH GH WHUUlddm&ide3V QRV |
spontanéede conseilsSRXU OD JHVWLRQ GX1 U WO HOV\H ¥ T MW R @HFR@AIMS U H Y

GpFODUHQW VRXIIULU GTXQ pWDW DQ[RQHXH D&H pORIXNpFE DNV L H WiR
XQH DXJPHQWDWLRQ GH SRLQWY SDU UDSSRUW DX QLYHDX Gf

La pandémie a eu également un réel impact sur le stress du c6té des professionnel3®8. anté

virus a provoqué effrrance la réorganisation en urgence des services de soin, a mobilisé les soignants
dans un contexte trés incertaimirus inconnu, maladie inconnueapidité de diffusion inconnuet

évolution inconnueDepuis le @but en janvier2020, la gestion de la crise a été source de i8S

les soignantsave©O H PDQTXH GTRUJDQLVDWLRQ OH PDQTXH GH PDWpULLE
de matériel de soins et le bouleversement de la vie quotidienne fanhiéal@rofessionnelsedsanté

ont vécu avec la peur de contaminer leurs proch#ssomme de travail, la quantité de nouvelles
LQIRUPDWLRQV j JpUHU TXRWLGLHQQHPHQW R Q ¥ét pbXsitleDgud/ RQ G T X
certains soignants révelent certains symptdm& fpSXLVHPHQW SURIHVVLRQQHO GH |
une fois la pandémie terminé8BR XU WHQWHU GH OfLPLWHU OYLPSDFW QpJDW
pTXLSHVY GH VRLIQDQWY KRVSLWDOLHUV RQW pWp PLVHV HQ S
professionnels. Des consultations individuelles avec un psychologue du travail sont possibles. Le but
pWDQW GIDVVXUHU XQ VRXWLHQ SV\FKRORJLTXH

/I TDXJPHQWDWLRQ GX VWUHVV PREOXRBPXWLRXYUWGITDRIDROWVLTX
augmentation des conduites addictveP QV VRQ TXDWULgPH UDSSRUW UHOHYD
PPpGLFDPHQWYV IDFH | QY p®liéGe P bttob&e2ZD21, Epharé révele que «eux

classes thérapeutiques de médicaments ont vu leur consommagioniestauration accrues de facon
persistante pendant et au décours du confinenlesanxiolytiques et les hypnotiquesH IDLW VL OfYRC
compare le nombre de personnes ayant eu acces sur ordonnances a des anxiolZ2i@leseniveau

attendu, on @nstate une nette surconsommation pendant le confinerprg de 33MO00 patients
supplémentaires y ont recouru en a peine deux mois (millidn en sixmois) 3OXV GIXQ WLHUV
FRQVRPPDWHXUV GYDOFRRO GH WDEDF HI&r GCoHsdrmn@iQnieduld GpFOD

6 EpiPhare réalise, pilote et coordonne des études de pharma#e] u]}o}P] X oo s & % E of |
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2020 (39). GHV SHUVRQQHV D\DQW GpMj VXLYLHV SRitdJleXrQ SUREC
FRQVRPPDWLRQ GTDQ[LRO\WLTXHV FRQWUH HQ PR\HQQH KRUV
financiére précaire reconnaissent avoir eu des difficultés a maitriser leurs consommations a risques en
période de confinement contre 38% en moyeBr&tudiants sur 4 ont augmenté le temps passé sur les

écrans.

llexiste SHX GH GRQQpPHV VXU OfpYROXWLRQ GH OépidéhbeQWeraP HQ W D C

LPSRUWDQW GH FRQWLQXH U-&Bdideg Kdrsohhids n§ fois R OiXis\cariRiggod X ELHQ

IDLW OfDVSHFW GH OD VDQWpt éH@Wtbro'M DXMWpU H CBD BW Q G R/L K6

comparables a celles de la France sont publiées dans le mondePantestemple, au Canada, plus de

la moitié des participantaux enquétes statistiques VWLPHQW TXH OHXU VDQWp PHQW

G H S Xhstau@tpbh des gestes barrie(d8). Dans de nombreux pays, notamment en France, des

actions sont menées pour lutter contre le stress di a la pandgémiexemple la création début juin

202 GIXQ GLVSRVLWLI GH VRXWLHQ SV\FKRORJLTXH GTXUJHQFH

DGROHVFHQWYV GH | DQV LQFOXV TXL VRQW HQ VRXIIUDQFH S
SDU OYDVVXUDQFH PDOD G Lés farli@s\pabuyi pdhelogbdiddns MalimitsSs DU O

de 10 séancekln autre dispositif est proposé aux étudiaiBantéPsy Etudiani comprend seulement

3 séances avec un psychologue, sans avance dedraigvelable une fois.
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Partie 3 : Prise en chargedV WUHVYV | OfRIILFLQH

Dans cette partieQ R XV D O O R Q VrepériWls @dtiBnEsmMou& pouvons prendre en charge a
OTRIILFLQH 1RXV DERUGHVRQXWIQRXLWHROHBQYHOQEBKY SRXU S
les conseils en fonction desrsonnesPour cela nousaiterons dans un premier tempsecours aux
micronutriments puig laphytothérapiea O 1D U R P DateKfm@ D § KR PhieR SD W

A-4XL SUHQGUH HQ FKDUJH j OfRIILFLQH

Avant toute dispensation de conseils, il est important de savoir pour qui la personne en face de nous au
comptoir vient, quel aga cette personne, quels sont les symptdmes rencontrés, depuis quane se sont
ils déclarés, les antécédents, les allergiemntielles,les pathologies associéeslet premiers gestes
effectuésll faut r W U Bcqut@lfj patient,lui poser des questions et reformuler.

Il estégalementt PSRUWD QW G 1 QjyeRaud, phRr@aciensHn@ pddvons pas toujours répondre
favorablement a la demande g@atient. Il existe des situations au comptodur lesquellesl est
nécessairafin deprendre en charge convenablemianpersonngde savoir & réorienter directement

vers unautre spécialisteCeci se décide en fonction d@ { p F kni2i@gduHcomptoir Si par exemple, le

patient ressent du stress depuis plusieurs semaines sans pouvoir en identifier la cause ou bien depuis
plusieurs moispuencoreVLO VIHVW G piplusieds Rdmplérenty Witdentaires sans effet

favorable notable, iést certainemenndiquéde réorienter le patient vers un médeci

Un bon conseil est un conseil adapté a la personne. Pounaetaglevons avoirne vision globale du

patient; a savoir sa problématique, son ressentisgagmtomes, son but.

B - La gestion du stress

La gestion du stress se base sur trois approches complémentagksgiques de relaxation, aide

psychologique, soutien pdesmédicaments sans ordonnameedescompléments alimentaires.

1 - Techniques de relaation
En premiére intentiomarmiles techniques de relaxatiohgest consei# de reprendre le contréle sur
notre respiration. Pour cela,fdut se placer dans une position confortable, et respirer tranquillement,
profondémentgquelques minutesPour PD MR HIHIWL FOfFLWp LO HVW LGpDO GYHIIHF\
respiration trois fois par jour et a chaque montée de sEasffet, lorsque la psonne est stressée, sa
respiration sT D F F p Gegdeht sbuient une HQVDWLRQ GH PDQTXHU GYDLU ,0 IDXW

respirationcalme pour que les signes de stress diminuent. Une des techniques est la respiration
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abdominalePour une respirain profonde,lifaut JRQIOHU OH YHQW U Herjtréd e @V SLUD W L
OTH[SLUDWLRQ

Le stress conduisant a des tensions musculaires, on peut mettre en place des technigues de relaxation
musculaire. Pour exemple, la relaxation dynamigue est uniexele contraction/décontraction qui se

réalise du bas vers le hall corps La personne seragobut dans une tenwdécontractéepieds nus.

Elle va prendre le temps de se relaxer par des profondes inspirations/expirations puis va commencer a
contracterés orteils et le pied le plus possible avant de les relacher. Elle mémorisera son ressenti. Cela

va aussi lui permettre de prendre conscience des temsimtilaires existant au niveau de son corps.

Elle poursuivra en remontant, pour chaque partie deB&USY MXVTXIDX jahbeddIJH PRC

abdomengdos, thorax, bragpaulescou,visagg.

Assockes a la respiration, il existe des techniques de relaxgtiysique etmentale comme les

techniques de visualisation qui se font le plus souveyela@s fermésOn peut imaginer soit une image

IL[H +f&fixe\wkMieu, un souvenir, un objet qui se réfere a quelque chose de calme, soit une image

HQ PRXYHPHQW FRPPH XQH PDLQ SRVpH VXU OfpSDXOH XQ HQID
la visuaLVDWLRQ LO HVW SRVVLEOH GH UHWURXYHU GHV VHQVDWI
situationbienfaisantgour notre corpsomme un baignade dans une eau bleu turquoise ou un moment

de repos dans un SPA. La personne peut également se préparer a un moment a venir stressant. Pour cela,

elle va visualiser par anticipation ce moment stressant afin de miétriserason stresseg ljour J.

Tout le mondepeut égalemenpratiquer uneD FW LY LW p TPArini @4 &ctvidds \aphisantes)
retrouve fréquemment
0 La méditation,
0 /Ygouterde musique
o /D SHLQWXUH OfYpFULWXUH
0 Les discussions enteamis
o La marchelacourse
0 Lecyclisme la natation
0 Le jardinage du temps passé gheine nature

/IHV SVI\IFKRORJXHV GX FHQWUH KRVSLWDOLHU Gff2UOpDQV RQW U

techniques de relaxatiqal).
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Figurel3: Capture d'écran d'un exercice de relaxation proposé par le CHR d'Orléans

(Q WHUPHV GYK\ILGQHV WHUWHIFRRPPDQGpP GYpYLWHU OH\Xesi[FLWDQ
substances peuvent jouer la qualité du sommeikegqtiui-méme corrélé au stregdansune relation
bidirectionnelle. La qualité du sommeil peut étre améio®D U OIDFWLYLWp SKA\VLTXH TX

contribue a réduire le stress et va aussi améliorer les manifestations somatiques.

/H VSRUW VWLPXOH OD V pF Ugs\Wwrdeyénes fu-bi@Reettéeslsrsompldxd) PR Q
hypothalamehypophysaire. Elles ont quatre effeesuphorique, anxiolytique, antalgique et datigue

Des chercheurs ont mis en lumiére que la libération desRGRUSKLQHY DX QLYHDX GH (
réponse a urévénementtresseur SHUPHW GIDLGHU j GLPLQXHU OD UpSRQVH
VXUDFWLYDWLRQ G Hywfiiygaire(k2)STeM/ peht@Dde Reduire considérablement le

stress notamment par leur contrdle exercéesstespration. SR XU VWLPXOHU OD VpFUpWLRQ
HVW QpFHVVDLUH GH SUDWLTXHU XQ VSRUW LQWHQVpPPHQW SHQ

avec un rythme cardiovasculaire soutenu sont les plus endorphinogénes.

2 -Aides psychologiques

AuvudeOD GXUpH GH OfpSLGpPLH VL OHV VA\PSW{PHV GH VWUHVV S
SHUVRQQHOOHY QH SHUPHWWHQW SOXV GH JpUHU FH VWUHVV L

Plusieurs solutions existent

- Consultatond XQ SV\FKRORJXH

- &RQVXOWDWLRQ G¢TXQ est\us&etRrchhiqpaJdniSdry, harTdes exercices de
visualisation une relaxation profonde,

- Avoir recoursD X[ WKpUDSLHVY FRPSRUWHPHQWDOHY HW FRJQLWL

confirmé. Cela permet de comprendre ses émotions et ses comportements,
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- ConsultationdblogsFUppV SDU GHV SURIHVVLRQQHOV GH VDQWp VSp
par exemple Gvid-Out (43). Cet outil en ligne gratuit propose des ressources concretes et
personnalisées pour aider les personnes en souffrance psychique a préserver leur santé mentale
HW j GpPYHORSSHU GHV FDSD Fkite/époénGéeha BEWDBDWh & IDFH j O
dispositifest Stop Blues ,0 SURSRVH GHVY VLWHYV ZHE GHV JXLGHV GH)\
VRQ TXRWLGLHQ IDLUH IDFH j OTDQ[LpWp HW j OTHQQXL WL
le virus, trouvedd GH OfDLGH HW GX VRXWLHQ

3 - Prise en charge officinale

*UKFH j OTRUJDQLJUDPPH VXLYDQW UpDOLVp SDU 6pEDVWLHQ 7t}
un projet tutoréV XU OD SULVH HQ FKDUJH GX VWUHVV HW GH OfDQ[LpW
OTKRPpPRSDWKLH QRXV DOORQV YRLU TXHOOHM)WKpUDSHXWLTXH

Figurel4: Organigramme représentant léngix du type de thérapeutique en fonction du patight)

Toutesles thérapeutiques ne peuvent pas étre utilisées indifféremment chez tous les patients.

/I TKRPpRSDWKLH QH S Undidatiphyadure RofioGdduceRQuiedtidur le fond du
probleme.
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/I TDURPDWKpUDSLH DJLW UDSLGHPHQW (OOH VRXODJH OHV V\PS\
envisager si la patiente est enceinte ou allaitante leypsitient présente un asthme ou une épilepsie.

En régle générale, on ne propose pas les huiles essentielles avant 9 ans.

Pour ce qui est de la phytothérapie, son action repose sur le traitement du fond du stress. On la propose
a partir de 3 ans. ChaquepQWH SUpVHQWH GHV SUpFD XnlitaRaDs3/guBIiHP SORLV t

sont propres.

'DQV OD SULVH HQ FKDUJH GX VWUHVY RQ VIRULHQWH YHUV XQl
DVVRFLH j GIDXWUHYV WKpUDSHXWLT XdddocBRaxistrafd3.L UH GLPLQXHU C

3.1.Prise en charge par des micronutriments

2Q GLVWLQJXH OHV PDFURQXWULPHQWYV JOXFLGHYV OLSLGHYV
micronutriments (vitamines, oligéléments, sels minéraux, probiotiguesides gragolyinsaturé

notamment &HV GHUQLHUV QYRQW S D sbnGihtisp@n&ablésUO i Q H WL B WA I XH R (X
macronutrimentsD X ERQ IRQFWLRQ QH P HéyWantGa-mé&ehslithieD QLVPH HQ

3RXU OD PDMRULWpPp GHV PLFURQXWULPHQWY LOV QH SHXYHQW
donc étre apportés par une alimentation saine et équillleédesoins varient en fonction des ages de
lavie.4XDQG OfDOLPHQW D WnireQleQappMts buLgAnS GnéVerjerRdRt, par exemple

XQ VWUHVYVY YLHQW SXLVHU ODUJHPHQW GDQV OHV UpVHUYHV L(
SDU OHV FRPSOpPHQWY DOLPHQWDLUHYV j OfRIILFLQH

6HORQ OY$JHQFH QDWLRQDEH OB ONLpA-KQWW W MO LG/ LAHHQYLUR
(ANSES), un complément alimentaire esure denrée alimentaire dont le but est de compléter un
UpJLPH DOLPHQWDLUH QRUPDO HW TXL FRQVWLWXH XQH VRXUFH
ayantun effet nutritionnel ou physiologique seul ou combiné45). Les compléments alimentaires

sont donc des outils permettant de pratiquer la mmatation. 6HORQ Of$16(6 XQ FRPSO|
alimentaire «e peut, par définition, ni avoir ni revegder des effets thérapeutiquesMalgré cela

OHXU XVDJH QYHVWeSdhes asBoQations Lsont Hddonseilléesge contreindiquées

Comme dans tous les domaines de la vie, utiliser un outil a mauvais escient peut se révéler inapproprié,

inefficace voire dangereux.

1RV FRQVHLOV SRXUURQW DJLU VXU FHV GLIIpUHQWY OHYLHUV ¢

guestions ciblés on pourra déterminer le levier le plus pertinent & activer pour chaque patient.

On parle souvent de micronutrition aMiWUHVY GOGBHVTXKTIFRWWOIDERUGHU UDSS

trois phases successives de la réponse au stress

- 3KDVH GipaOb DFMDRQ SULQFLSDOH GH OTDGUpQDOLQH
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- Phase de résistance avec action majeure du cortisol et role de la sérotonine, de la dopamine et
des endorphines,

- 3KDVH GYpSXLVHPHQW DYHF XQH GpSOpWLRQ HQ PLFURQXYV
phases magnémm, tyrosine, tryptophane, zinc, vitamines B6, B9, B12 et C notamment.

Figurel5: Représentation schématique d'une synapse et des neuromédiateurs sur lesquels on peut agir pour diminuer une
réponse a un stre¢46)

/HV SKDVHV GYDODUPH HIW @GH WppSRYWD GHB AP OWDMWLRQ GH JHV
GIpSXLVHPHQW FRUUHVSRQG j XQH GpVDGDSWDWLRQ XQH DJUH)

On voit donc bien le réle central de trois neurotransmettelarslopamine, la noradrénaline et la
sérotoninelLe précurseur des catédamines est la tyrosine comme vu dans la premiéere partie de ce
travail. La dopamine intervient dans les processus de cognition, dans les fonctions motrices, dans la
motivation et dans le circuit des récompenses. La noradrénaline participe dans les sathetion
cognition, les fonctions motrices et le plaisir. Enfin la sérotonine, dont le précurseur est le tryptophane,

contribue a la détente, au contrble des pulsions sucrées.

Pour gérer au mieux la réponse au stress, nous allons donc en premiére intesticig @ des

techniques de relaxation, proposer une alimentation jouant sur ces différents par&ircefaesie suffit

pas, on pourrajouter un apport supplémentaire par des compléments alimentaires adaptés.
micronutrition est une approche qui emge chacun comme un étre unique, avec son propre
métabolisme et ses propres besoil®.OH IDLW OH OLHQ HQWUH OfDV\CettteWWH HW

discipline est adaptée pour agir sur une problématique, notamment la gestion du stress asdis elle
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également préconisée pour agir en amont, pour préserver le capitalLsambécronutrition aide
OTfRUJDQLVPH j UpSRQGUH j OfHQYLURQQHPHQW VWUHVVDQW DX

a) Le magnésium minéral essentiel dans la gestion du stress

/ factiondes minéraux est de conférer a chaque cellule la possibilité de récupérer biologicgesment
capacités optimales.

Les minéraux sont des substances inorganigues mindrasgesomposésinéraux équivalent a environ

5% de notre poids corporeOn parlH GH VHOV PLQpUDX[ ORUVTXfLOV VRQW
OfYRUJMQLVPH

Le magnésium(Mq)
/ITpOpPHQW PDMH XU pbuQluidr Edotre (2)$tvéds eSvie REYNELWB). & &st un minéral

essentiel Pour99%il se trouve au niveau intracellulaifsb a 60% dans les tissus osseux et 25% au

niveau musculaire. Il intervient dans plus 860 réactions biochimiques. Il contribue au bon
IRQFWLRQQHPHQW GHV PpWDEROLVPHV pQHUJpWLTXHV, YLD OD
SULQFLSDOH éRellatellaipsydtHade de la dopamine est dépendante de la disponibilité

du magnésiunil participe a la transmission neuromuscul&taux transferts électrolytiqudsapporte

une aide pour une meilleure fixation du calcium auxlagduit lafatigue, apaise le systéme nerveux

et diminue la pression artérielle.

Un cercle vicieux stress, fatigue et magnésiwm

Figurel6: Cercle vicieux stress, fatigue et magnés{df)

La fatigue augmente le stress. LtBirPH IDYRULVH OfpOLPLQDWLRQ XULQDLUH
favorise la fatigue.

Les manifestations de son déficit sont diverses

- Sigres neuromusculaires avec des fourmillements, des engourdissements, des crampes
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- Signes psychiques avec une hyperémotivité, de la nervosité, une irritabilité, la perturbation de
la concentration
- Signes cardiovasculaires avec tachycardie, palpitatiyp&tensionet migraines
- Signes digestifs avec des spasmes intestirdascballonnementsl W GHVY UHIOX[ °VRSKDJ

,O HVW UHFRQQX TXYXQH SD U-BBE ifhuddh [EukncRRSiigProaM leR@inel VW +/$
VRXV OfHIIHW nawaiy Wdapiags/ du magnésium sofsdt Ces personnes ont donc, en
OTDEVHQFH GH VXSSOpPHQWDWLRQ XQH K\SRPDJQpVLH FKURQLT

Les compléments alimentaires peuvent porter une allégation de santé qui correspond & un message
autorisépar le eglement (CE) n°1922006. Cemessage suggere affirme O TH[LV W HeQ éntte G 1 X Q
un de ses composargsla santé.

Le magnésium possédes| allégations suivantes « le magnésium contribue a réduire la fatigue »

« contribuea unefonctionpsychologiquaormale», « contribue au fonctionnement normal du systéme

nerveux(neurotransmission et contraction musculai.e)

Les apportsen magnésium

Son apport est exclusivement externe. Les principales sources alimentaires sont
0 Les céréales complétes,

Lesoléagineux noix, amandes, noisettes

Lespoissons grassaumon, sardine, maquereau, hayeng

Le cacao

©o O O o

Leseaux minérales riches emagnésium Badoit®, Contrex®
Les apports satisfaisants sont de 300mg pour les femmes contre 380mg chez les(B@jnmes

IfH[FqV GH PDJQpVLXP GDQV OH VD:QJ SHX IUpTXHQW VH UHSqU
- Des effets laxatifs (qui peuvent exister séasSHUPDJQpVLH PDLV j FDXVH GT1XQ
assimilable),
- Une hypotension,

- Une faiblesse musculaire.

([H P S O hyporsdiimentaires en magnésiund9):

1009 bulots, bigorne -XVTXTj PJ
1 banane 52 mg

100g oléagineux (amandes et noix) 220 a 360 mg

100g épinards cuits 53 mg

40g pain complet (2 tranches) 23 mg

1009 riz complet 160 mg

Eaux minérales riches en magnésium 100 a600 mg
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Les sources alimentaires ne sont pas suffisantes pour palier un déficit avére.

/HV FRQVHLO \paj raphdrtidl iragdédium

Le magnésium est majoritairement absorbé au niveau@léghinsaliments diminuent son absorption
O 1 D OésRiRé3solubles le phosphore, le calcium. Des médicameatiisentson absorption ou
augmentat son éliminaton OHV GLXUpWLTXHV OHV DPLQRVLGHV OYDPSH

cholécalciférol facilite son absorption.

Face a la multitude de spécialitmntenant du magnésium, comment choisir le plus a®apté

Il existe trois types de sels de magnésium

- Les sels organique<itrate de magnésium, glutamate de magnésium, aspartate de magnésium,
orotate de magnésium, lactate de magnésium, gluconategiesium, pidolate de magnésium

et glycérophosphate de magnésium,

Les sels inorganiquesoxyde de magnésium, chlorure de magnésium, sulfate de magnésium
phosphate de magnésiwncarbonate de magnésium,

- Les complexes organiques solublegycinate et glycinate de magnésium. On parle de

magnésium chélaté.
/ID VHXOH VRXUFH QDWXUHOOH GH PDJQpVLXP YLHQW GX PDJQpV!
XQ PpODQJH GH GLIIpUHQWY VHOV SRXU PDMRULWpP GH OYR[\GH

Les sels de magnésium différent par leur teneur en magnésium, leur biodisponibilité et leur tolérance

digestive.
Sekde magnésium Teneur en Mg Biodisponibilité  Tolérance digestive
Magnésium marin 58 % Moyenne Moyenne
Citrate de magnésium 11% Bonne Bonne
Carbonate magnésium 25% Moyenne Faible
Bisglycinate magnésium 18% Excellente Excellente

En général, on peut retenir que
- Les sels inorganiques contiennent davantage de magnésium que les sels organiques. Mais,

- Les sels organiques ont une meilleure biodisponibilité que les sels inorganiques.

Le sel le plus biodisponible est le gluconate de magnésium, retrouvé slanplaules ddagnésium

Oligosol® (52).
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Contrairement aux idées recues, de par la composition du magnésium marin en selgjuesgan
FRPSUHQG TXYLO IDLW SDUWLH GHV PDJQpVLXPV OHV PRLQV ELH
LO QYHVW SDV DGDSWp DX[ SHUVRQQHV K\SHUWHQGXHYV

(Q S O XV biGdfspdpihilité plus faible les sels de magnésium inorganiques présentenéffiets
laxatifs supérieurs aux sels organiqu&ertainssels organiquesont malgré toutlaxatifs: le

glycérophosphonate, le lactate et le citdgenagnésium

Le glycérophosphate a une action tres rapibdest retrouvé sous le nom ddagnecalm® chez
FortéPharma, O HVW GRQF LQWpUHVVDQW GH OH FRQVHLOOHU HQ Gpl
DOFDOLQLVDQW 2Q VXLYUD OD SRVRORJLH GYXQ FRPSULPp PDW
la cure avec un autre sel de magjug. Par exemple, le citrate (laboratoire Solgarle malate (chez
Phytonut)qui RQW XQ SRXYRLU DOFDOLQLVDQW ,0V YLHQQHQW GRQF |

La forme de magnésium la plus vendue en France est |la forme de lactatsndsinmagCette forme est
HQ UpDOLWp GH OYDFLGH ODFWLTXH TXL HVW XQH PROpPFXOH Gy
VIDFFXPXOHU DX QLYHDX PXVFXODLUH GpFOHQFKDQW DORUV FFR

La forme aspartate de magnésjuptrouvée dans Mégamag® THVW SDV | EIR Qouéshadddd HU FD U
aunneure H[FLWDWHXU TXL SHXW VYIYDYpUHU WR[LTXH SRXU OHV FHO(

En définitive,les sels révélant la meilleure balance bonne disponibilité et bonne tolérance sont
Le bisglycinatede magnésiumrerouvé notamment dans les laboratoires Pilege, Solgar,
NHCO &THVW XQ PDJQa\algkfind: Ket@fidd pminé permet une meilleure
assimilationdu magnésiunau niveau digestif.
- Le citrate de magnésiude chez Solgar ou Solaragr exemple

- Lemagnésium marin toujours associé avec la vitamihe B

La supplémentation magnésienne est optimisée par
- LYDSSRUW VLPXOWDSHXGHDX1IWD@WOIH WIDEVRUSWLRQ
- LYDSSRUW HQ WDXULQH DFLGH DPLQp VRXIUp SRXU XQH PHL

En pratique il faut privilégier une prise en trois fois par jour pour obtenir une magnésie stable. A minima

opter pour une complémentation en deux prises par jour.

(Q OYDEVHQFH GYLQVXIILVDQFH UpQDOH HW HQ SUpNata@@FH GTXQ
PTXLYDXW j PJ GH PDJQpVLXP HQ FRPSOpPPHQW GTXQH DOLPHQ\

/IHV SUpFDXWLRQV j SUHQGUH ORUV GTXQH FXUH VRQW
- LYDGPLQLVWUDWLRQ j GLVWDQFH GHV TXLQRORQHY GHV W)
thyroxne FDU OYDEV RpeSWMIER Q VHUD
- SXVSHQGUH OD SULVH HQ FDV GH FA\VWLWH LQIHFEWLHXVH RX
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- LD GRVH FKH] O 1 Li€p¥ridit &the RdaMES] le QdbiCde filtration glomérulaire est

inférieur & 30 mL/min, la supplémentatiost eontre indiquée.

b) Les \itamines

Les vitamines sont de®mposés organiquapportésen grande majoritgar notre alimentation. Elles

sont essentielles aux réactions métaboliques de notre orgalkesesont classées en deux grandes

familles: les vitamines hydrosolubles et les vitamines liposolulidesfacon générale, les vitamines

sont absorbées au nileX GH O 1L Q;WajoritaireQent du Aivdau duodénal et jéjunal, exceptées

OHV YLWDPLQHV % HW & TXL VRQWLDBRALR WRIHV @OPX QH YHDWKRID R
LQIODPPDWRLU éhtr@iranOdes gltératdidngwillQsitaire®, D E V Riidiwhude @t aboutit

in fine a des carenced.es vitamines des groupes B et C appartiennent a la famillei@asines

hydrosolubles. Elles sont donc faiblement stocledéiminées rapidement dans les ugne

Les vtamines B

Les vitamires B regroupertuit vitamines: B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 et B12. Ce sont des cofacteurs
GITHQ]J\PHV Réuged adtabblim's énergétiqguElles coopérent toutes en synerdliest plus

intéressant de les prendre en association plutdt L Q G L Y L @oxHoptidnide? td@s\Ectionslous

allons citer celles ayant un réle important dans la gestion du sfressile passe par la production
GYpQHUJLH HW SDU OH PDLQWLHQ GX IRQFWLRQiGsHGE @W QRUP
stimulation des fonctions immunitaire% LHQ TXH WRXWHY VRLHQW LP &RUWDQWHYV
qufine, LO V 1 Della WtBnhing B6.

La vitamine B5 ou pyridoxine :

Elle intervient principalement dans le métabolisme énergétigue en jouant le rdle de cofacteur
enzymatiqueElle est nécessaire a la glycogénolyse permettant la dégradation du glycogéne hépatique

en glucose. Elle participe a la conversion du tryptophan¥ eW DPLQH % SDU OYDFWLYDWIL
cinuréninaseCette vitamingermet une meilleure assimilation du magnésium dans les cetileeast

impliquée danda synthése de la taurinAu niveau encéphalique, elle est indispensable a la synthése

de la séotonine(GRQF LPSOLTXpH GDQV ODQdelaaotadiénalin€lehc@Eipliguged X P H X U
GDQV OfpYHL Cetdo GABAL (2ffeD dainérit) & T HV W D lleQpatticipeXafnidtre équilibre
psychique Le stress chronique épuise les réserves denvita B6 tout comme celles de magnésium

(53) /HV °VWURJgQHY DOWqQUHQW OfDEVRUSWLRQ GH OD S\ULGRJL

Un déficit en vitamine B6 peut étre révélé par la gercure des levres, une ariémieytaire. Il est
VXUWRXW UHWURXYp FKH] GHV SHUVRQQHY DWWHLQWHY GITXQH
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La vitamine B@est largement répandue dans les aliments. Les plus riches sont les germes de blé, le foie,
les abats, les poisson$]l MDXQH Gf°XlI OHV DYRFDWV HW OHV EDQDQHV 2Q

Les apportgournaliersUHFRPPDQGpPV SDU O Y& e l&sRQUIESE)H es apports
GRLYHQW rWUH DXJPHQWpPV SDU OTDOLPHQWDWLR Qerdtiey OHV |1HI
ageées.

La vitamine B6 est tres largement retrouvée dans de nombreux comdéfimeantaire, en association

avec lemagnésium. Il est préférable de conseiller sa forme active BhRffet, la vitamine B6 est

transformé en pyridoxal5-SKRVSKDWH 3/3un coactyf DebLddtaddxylases impliquées

dans la synthése des neurotransmettetits. posséde notammelds allégations suivantes«La

vitamine B6 contribue a une fonction psychologique normale La vitamine B6 contribue a la

réduction de la fatigue et de I'épuisement

/HV VLIQHV GIXQ VXUGRVDJH VRQW XQH S HUHW HH B/HX\DHHQVH B WL &/§

La vitamine B2ou riboflavine:

La riboflavine est nécessaire au métabolisme des vitamines B3 et B6. Ses autres rbles ne seront pas
abordés ici caits sontsans lien direct avec la prise en charge dusste® HIITHW O éo@rbypel DWLR Q
a unefonction psychologiquaormale® QD SDV p \maisxXiMifRine Zgntiibue a la réduction

de la fatigue et de I'épuisememtusé®n particuliepar le stress

/IHV DSSRUWYV UHFRPPDQG p ¥ ngpdl jodrpdut ¢ adWtBERIIV €5 besoins sont
augmentés chez la femme encemtellaitante.

On la retrouvemajoritairemendansles abats IRLH GIDJQHD X U, ReJ&a})RtQevirambgeE ° X |

ainsi que dank levure de biére, les champignaides |[égumes verts.

&THVW XQH YLWDPLQH VWDEOH | ODsdnkis@piichlesPfavariséd/IbrQdélaE OH | (
SULVH GfXQ UHSDV GH IDoRQ FRQFRPLWDQWH (OOH HVW GLPLQ>

Les déficits sont rares dans les pagsidentaux. Les signes sont aspécifiques. lls peuvent se traduire

par des gercures au niveau des lévres, une peau grasse ou des maux(8d)gorge

Un apport excessif de vitamine B2 assaciéne exposition solaire a des effets-prgdants néfastes
surlasantt/RUV GH OD SULVH G 1 X QitamnhXERSI€spRrteQpalam s €@loreen

jaune vif(55). A forte dosedesdiarrhées peuvent apparaitre.

La vitamine B3ou niacine

La vitamine B3 anciennement appelée vitamine (pBur Pellagra Preventiveregroupe deux actifs
OfYDFLGH QLFRWLQLTXH HW OH QLFRWLQDPLGH $ GRVH SK\VLR
SURSULpWpV &H QYHVW SDV OH FDV GDQV OHV FRPSOpPHQWYV D
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fortes.Le nicotinamide peut étre symétisé a partir du tryptophaniea vitamine B3intervient dans la
transformation de certains acides amiirdispensable & la biosynthese de la sérotonine et de la
dopamine.EHUWDLQHYV pWXGHYV U pimniadB] putipkofodaer Grpdtateais/(58)Q
&THVW XQH YLWDPLQH QHXURSURWHFWULFH

Les apports daiacinese trouvent dans la levure de biére, le foie, le lapin, les champignons et la poire.
&RPPH SRXU OD YLWDPLQH % VRQ DEVRUSWLRQ HVW IDFLOLWQpF

Les besoins nutritionnelguotidiens PR\HQV VHORQ OMh$d a@emyIPOof¥BUsYV V
allégatiors, la niacine contribue a une fonction psychologique nornidlecontribue a la réduction de

la fatigue et de I'épuisement.

Les carences en vitamine B3 sont, de nos jours, tres raf@OHYV VRQW j OTRULJLQH GYX
SHOODJUH /YRULJLQH GH OD SDWKRORJLH HVW XQ &EpdsacLW HQ
manifeste par une dermatite, des diarrhéesetdémencelH WUDLWHPHQW UHSRVH VXU OF

vitamine B3 et de protéines animales, sources de tryptophane.

/IYDFLGH QLFRWLQLTXH HVW SURSRVp GDQV OH WUDLWHPHQW G&F
dépendance alcoolique. Le nitkoQ DPLGH HVW XWLOLVp GDQWw7)0ldst\Vd bolek WHP HQ\
TXTLO Q9 H][hdmeHciSrifiquéetses effeta ce jou.

$ IRUWH GRVH OfYDFL G Hndgué pow Le® inJuKishnts YEWauk BUIQUAhEpIEtiques, les

femmes enceintes et Ipsrsonnesliabétiques. Ses effets indésirables sont des bouffées de chaleur, des
prurits et des céphaléd3e plus, il présent&cHYV ULVTXHV GILQWHUDFWLRQV PpGLFLC
épileptiques, les hypocholestérolémiants, leskayyiertenseurs et les anticoagularits. nicotinamide

GRQQH PRLQV GYHIIHWYV LQGpPpVLUDEOHYV ,0OVnAuséeStddRIN&EHd.QW | GH
&THVW VRXYHQW FHWWH IRUPH T MtamineBE>Dde KdamplekesWitaqinigue3 1L QJ U p

retrouvés en pharmacie.

La vitamine B9:

&HWWH YLWDPLQH UHJURXSH OHV IRODWHV QDWXUHQOHPHQW
synthétique/ IDFLGH IROLTXH SUpVHQWH OYDYDQWDJH GfrWEsH SOXV V
tétrahydrofolateseprésentent la forme active, totalement réduite des folates. Leur réle fondamental est

la synthése des acides nucléiques, participant ainsi a la division cellulpi® fRULJLQEIeGH OD Y|
intervient dans la fermeture du tube neural et dans laésmttles premiers neurotransmetteurs chez le

| ° W EWNoutre, elle posséde des vertus antidépressives. Une étude du docteur T(B8mearontré

TXIXQ DSSRUW D O L errviiawibelBSBdgrheptdiXé risyub @e\Wépressidout comme la

vitamine B6, la vitamine B9 posséde les allégatiarmontribue a une fonction psychologigue

nomale» ; « contribue a la réduction de la fatigue et de I'épuisement
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Les folates se retrouvent dans les légumineuses, les Iégumes a feuilles, le foie, les germes de blé et la

levure de biere.

2Q SHXW REVHUYHU XQH FDUH Q F i$mé ¢hranigueDde m@latidinfldin@atoidevV G D O
FKURQLTXH GH OTLQWHVWLQ RX SD UinfebtietUo dmicEEEréud toiel QV P p
le méthotrexatd.a contraception orale épuise les réserves en folagexarences se traduisent par des

anémies, des crampes musculaires, des céphalées et une importante asthénie.

/IMDFLGH IROLTXH HVW WUqV ELRGLVSRQLEOH ER)QMAIS) H GH
OIDFLGH IROLTXH QMHVW SDV GLUHFWHPHQW DI& #fihkdrofol@ateGRLW rW
réductaselHFR) etla méthylénetétrahydfolate réductaseMTHFR), déficientes chez de nombreuses
personnes. Il est donc bien préférable de conseillefaieses méthyléesdirectement actived.es

femmes désirant une grossesse doivent se supplémenter le plus tét possible.

Etantdonné quelaWDPLQH % HVW K\GURVRO Xpatint B QYU G RV K6 IF UL

a pas de stockage.

La vitamine B12ou cobalamine

Cette vitamine a base de cobalt possede atenasynergiqudrés marquéavec lavitamineB9. Elle

participe a la synthése des acides nucléigues. Elle joue également un rdle dans la fabrication de la gaine
GH P\pOLQH SHUPHWWDQW DLQVL XQH ERQQHRRRQUGRXFEWQRX|[GH
participe a un usage effectif des neurotragiteurs La totalité de lavitamine B12 présente dans la

nature est synthétisée par les levures, les bactéries, les champignons et les algues. Le microbiote
intestinal en fabrigu&galementune petite quantitéSon assimilation intestinale dépend du facteu
intrinseque SURGXLW SDU OHV FHOOXOHY JDVWULTXHV HW GH OYDFLG

/IHV VRXUFHYVY DOLPHQWDLUHV VRQW viandesabaltsS’IXOWH PHMQ BRGY R R QL C

en retrouve également en bonne quantité dans la spiruline.

/IHV FDUHQFHY VRQW IUpTXHQWHY GDQV OHV UpJLPHV VWULFWHP
PpJDOREODVWLTXH /HV VAPSW{PHV UHVVHQWLYV VR Qgthdnld X[ OLpV
et dyspnée. Une carence profonde peutalleF ] GHVY DWWHLQWHY QHXURQ@QRJIJLTXHV
metformine et les inhibiteurs de la pompe a protons sont reconnus pour entrainer sur le long terme une

carence en cobalamine.

/IHV DSSRUWYV UHFRPPDQ G p Vg gabjourG1).3 &SHesoMKRQNAMras peugmentés
chez lafemme enceint& fHVW XQH YLWDPLQH LQWpUHVVDQWH Hd®J VHORQ

fonctionnement neurologique et psychologique.
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La vitamine C ou acide ascorbique

/ID YLWDPLQH & HVW LPS @dydhipdipat s2iQrdle ¢ pofaxteud erzyundtique dans la
synthése de neurotransmetteurs, notamment pour la conversion de la noradrénaline a partir de la
dopamine$X FRXUV GH OD UpDFWLRQ DX VWUHVYV FKURQLTX#&l OfRUJL
HW OXWWHU FRQWUH O(%D). ElePskry W BO/DL RRQY X FFRIURNML GRIOOYDFLGH |
active, le méthyltétrahydrafolateSelon les allégations, la vitamine C contribue a une fonction
SVI\IFKRORJLTXH QRUPDOH j OD UpGXFWLRQ GH OD IDWLJXH HW G

Les apports deitamine Csontassurépar la consommation dewis, de persil,de poivrons,de choux,

d figrumesde fruits rougegt de tomateg(61). Leur teneurestoptimalepar une consommation crue,

non ongelée, voirecldOH SOXV UDSLGHPHQW SRVVLEOH GIEQaffeldX GYHDX
FKDOHXU HW O TH]I[SR \Widlkts BéguibeXtlalWiahin® &. a4 ©ongélation abaisse le statut
GTXQ DOLPHQW HQ YLWDPLQH &

Les apports recommaqpdy SDU O93$16(6 VRQW GH. Les besbirgsbrit alyjRetds en

cas de fatiguede grossesse GIDFWLYLWp SK\VLTXHch@igueass HuecGed e DEDJL V|
personnes 4géesfDFLGH DVFRUELTXH IDFLOLWH Ofif&ivdens Semviée G X 1HL
des supplémentatisnO R U V paXighkKaune hémochromatose.

Un déficit, nommé scorbut, est rare de nos jouasvitamine C contribue a la formation normale du
collagéne pour assurer la fonction normale de la peau, des gencives, des os et du cartilage. De ce fait,
les principaux sympimes G 1 X Q H Fontdesgalghkemerstgingivaux, des ecchymoses, une asthénie

importante et une anémie.

8Q H[FgqgV GYIDSSRUW GH YLWDPLQH & SURYRTXH GHV GLDUUKQpt
abdominales {DVVRFLDWLR Q@ DN\LSVDJRIQH HYW UHFRQQXH SRXU DJJUDY
intestinale(62). Elle est donc a éviter.H PrP H T Xflokt@nbomitant de vitamine @efer etde

cuivre. Cela a un effet proxydant. 8QH SUpFDXWLRQ GTHPSORL H[LVWH SRXU

antécédents de calculs urinaires. On limitera déossipplémentatioa une vingtaine de jours

$ OTRIILFLQH QRXV UHWURXYRQV GH: &erxycadt® dSScvudrc&dla IRUP HV
et liposomale /1 D F p U RU® Brblisdé \Wles Caraibes. $ests rouges sontnaturellement richeen

vitamine C. On parlalorsde vitamine C naturellef(fOOH HVW WUqV ELHQ DVVIRIPOpH /T
IRUWH GRVH OD FRQVRPPDWLRQ GYDFpUROD HVW DFLGLILDQWH
GH GHX[ JUDPPHV GYDFpUROD SDU MRXU FH TXQ HTXWWBXGM D XW
fruits naturellement trés riches en vitaminel€ cynorrhodon, le camEDP X HW OYDUJRXVLHU

/ID IRUPH OLSRVRPDOH SHUPHW GYDPpOLRUHU OfDVVLPLODWLI
hydrosoluble. Le principe actif est donc encapsulé dans des miceteftag liposolubles appelées

7 Le fer non héminique correspond au femtenu dans les végétaux.

49



OLSRVRPHV &THVW OD IRUPH OD SOXV DGDSWpH SRXUIeOHV DSSHF
QH SRVVgGH SDV GY{HIIHW LQGpVLUDEOH GH W\SH DFLGLWp 6RQ

¢) Des acides grgmlyinsaturé : lesoméga3, 6 3

/IHV DFLGHV JUDV SRO\LQVDWXUpV RQW XQ U{OH SULPRUGLDO G|
conférent les propriétés de fluidité aux membranes celluldieggtécurseur desméga HVW QY DFLGH
linolénique (ALA). Lesoméga3SURYLHQQHQW XQLTXH,RIeshiless/Bgatafebtelles HQW D\
TXH OfKXLOH GH FR®HO LGHH Q B H[ E& M Yde&pbissbhsRydas @/fidRs@riinkd ét
harenetdHVY DOLPHQWY LQGXVWULHOV DX ORJR %OHX %YODQF &°XU
une alimentation équilibrée, avec des sources végétales naturellemenemniohega3 comme le lin

et la luzerne.

Figurel7 W o}P} o p o v

Il existe deux sousV \ S tdmMé@ay OIDFLGH GRFRVDKH[DpQRwWTXH '+$ HW O¢YLC
(3 /H '+$ HVW SOXV VSpFLILTXH GX V\VWgPH QH wnhivEguFRQW U D

de OTLQIODPRID %étéh@ cHrilvasculaire. Le DHA joue un rble dans la structure des

membranes et la transmission synaptiqesétudesont mis en lumiere le role des oméga 3 dans les

fonctions cérébrales type mémoire, stress et dépre&3hn

DesneurobiologistesGH OT,15%$ GH % RUGHD X[ HW GCoHt mig3 jb6r(& méGaHist® UV HL O
FPUpPpEUDO LPSOLTXp GDQV O Yduri¢ IStisgb4) Qe dht Tidiiré@ ik \fe FompghlB
augment@nW OD SURGXFWLRQ GYHQGRFDQ QD EdbiR. Reot Hlacé peRdami F X O H V
MRXUV GHV VRXULV HQ FRPSDJQLH GTXQ PkOH GRPLQDQW WL
cortisol (hormone de réponse au stlesgW TXJHOOHY DLHQW SHXU GHV DXWUHV F
GIHQWUH HO ®HWQH S\ VAHHWV :Méur @étweauGbBseddit pddspplus grandes
concentrations eendocannabinoide®n peut donc dire que les oméga 3, notamment par la production
GIHQGRFDQQDELQRWGHY DLGHQW j OD UpJXODWLRQ GX VWUHVV

La dose efficace de DHA équaiut & 250 mg par jour.

/[fHIITHW LQGpVLUDEOH GH O D3 WX Ogj@Hqe\p@isbh QO relst® da® laJ D
bouche. A forte dose, sans respect des posologies des différents compléments alimentaires, sans coupure
apresunecured& URLYVY PRLY LO H[LVWH XQ UO%Un¢ dugmngmtatoduEBIR OHV Wp

cholestérol.
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d) Les reurotransmettesr. GABA, srotonineet copamine

8QH SUPpFDXWLRQ FRPPXQH j OTHQVH P E anthe Prapdsetd/jamdisRédyp QH X UR
de supplémentation & une personne traitée par des anxiolytiques pour eéviter toute interaction
médicamenteuse. En revanche, si le patient émet un désir de sevrer sa consommation, on peut discuter
DYHF OXL SRXU TXYLO QYDUUTrW Hapdif\et\eReXtBdneq, ldvetide pvéferbricé/ ELH Q
OYDFFRUG GH VRQ SUHVFULSWHXU OfDFFRPSDJQHU GDQV VD C
OMDLGH VL de mierdntdrbentd.H

Le GABA, acide -aminobutyrique

& 1 H \Wgurdr&hsmetteur inhibiteur du systeme nerveux cehitestapaisantll freine la transmission

des messages nerveux. Il est essentiel pour favoriser la relaxégioler OH VW U HV VI povee@IDQ[Lp W
un role stabilisateur sur le plan physiquegsychique.& THVW VXU FH QHXURWUDQVPHWMW
DQI[LRO\WLTXHN RAWQOXBIOGHRR®»$ VH IDLW UHVVHQWLU SDU OD VI
FHUWDLQH DIJLWDWLRQ GHV GLIILFXOWpV GIHeE@BRUWBLIEVHPHQW

GABA peut étre augmentée par une respiration lente et profonde.

On le retrouvepar exempleGDQV OHV DPDQGHV OH EQlespérmesodd wire®@ H IRLH C

brocolis, les bananes.

Le GABA exogéne a du mal a pénétrer la barriere hémaéphaliqueMalgré cela, de nombreux
laboratoires innovent avec des formules de compléments alimentaires contenant duE3g@Aalax®

de Nutergia. Certaines études, engagées par des laboratoires de micronutrition tendent,andinreeque
si seule une imme partie du GABA administré est absagpgon action est quand méme quantifiable
sur la diminution du stre¢65). Il demeure certainemepilus efficace de consommer de la mélisse pour

augmenter sa producti@mdogénele GABA (voir partie 3, C phytothérapie).

La sérotonine

La sérotonine est un neurotransmetteur de la famille des indolamines. Elle intervient dans la détente, le
contrdle des pulsions sucreélkR UV GIXQH EDLVVH GYDFWLYLWp GH OD VpURWR

aigue.

Son précurseur est le tryptophaaeide aminé essentigdtrouvé entre autres dans le riz complet, les
YRODLOOHV OHV °XIV OHV SRLVVRQV OHV6& Dh*XHkQ bwXe/HY OH)
complémentation en sérotonine ou précurseur sans avis médical en cas de traitement anxiolytique,
DOQWLGpPpSUHVVHXU RX QRUPRWK\PLTXH GX IDLW GTXQH LQWHUDF!
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Ce type de complément est trés indiqué en cas de stress assété &SAXOVLRQV GTHQYLHV VX
insomnies. La sérotonine ne passant pas la barriere hémadphalique, la supplémentation pour en

DXJPHQWHU OD FRQFHQWUDWLRQ VH IHUD SDU O rDeGerauyd. VW U D W |
dans leGriffonia simplicifolia /T DGPLQLVWUDWLRQ VH IHUD OH VRLU HQ UDLV

Effectivement, la sérotonine est I@récurseur de la mélatonine, hormone du sommeil.

Il existe de nombreux compléments a base de tryptophane comme Neurob&od@z Pilejeyui
DVVRFLH WU\SWRSKDQH PDJQpVLXP HW YLWDPLQH % ID SRVRC
YHUUH G {HDXbie&rHSevo®hé® de chez Inovance associant du tryptophane, du zinc, des
vitamines B3 et B6. La prise de la géluéefera idéalement vers 17hfaut néanmoins souligner que
OTDOOPJIJDWLRQ VXLY DeQMeH -teyfitbpharie Yanithhp abDaxswiRésé ¥epla sérotonine,
indispensable au maintien de I'équilibre émotionnel et de la sérénité. Contribuerélaxa¢ion

optimale. Aide a favoriser la relaxation, le biéne mental et physique. Contribue & maintenir un

sommeil normal et sain

La dopamine

Comme abordé dans la premiére partie de ce travail, la dopamine est une catéchdtarpiéeurseur

direct est la tyrosine, un acide aminé non essentiel.

/H SUpFXUVHXU GH OD WA\URVLQH HVW OD SKpQ\ODODQLQH DFL
volaille, les céréales, les tubercules, les Iégumes et les oléadiesatiments riches en dopamsmnt
OHV DOLPHQWYV ULFKHV HQ SURWpPLQHY WHOV TXH OH FDQDUG O

les noix.

La sécrétion de dopamine suit un rythme circadiem concentration est maximale le m46i). Les
compléments alimentaires a base de tyrosinedsmta consommer le matin en dehors des repas pour

la prise en charge du stré€68). A noter que pour la prise en charge du syndrome des jambes sans repos,
VIH[SOLTXDQW SDU XQ GplLFLWneIR I SRSDIPLOQH OIDSSRUW GH W\

Nous avons par exemple le complément Dynatone® de chez Inovance qui associe tyrosine, vitmamines

B, magnésium, vitamine C.

e) Les pobiotiques

Selon le dictionnaire duarousseles probiotiques sont desnricroorganismes vivants exercant un effet
EpQpILTXH VXU OB. VDQWp GH OTK{WH

Le stress a un impaptutdt LQDWWHQGX VXU OD IORUH EDFWpPULHQQH 8QH p

scolarisés a perdu 50% de sa flore commiertsais jours aprés un examgso).
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ITLQVWLWXW QDWLRQDO GH OD UHFKHUFKH DJURQRPLTXH HW GH
le 20 novembre 2021 dans la rev@gychoneuroendocrinologyétaillant le lien entre le microbiote

intestinal, le stress et la mémoff®). Les chercheurant utilisé des cailles japonaises pour montrer que

le transfert de microbiote intestinal de cailles adultes ayant subi des stress a des cailleteaux naifs de tout
stress, a suffé lui seu)a reproduire les effets du stress sur le comportement émdteines hormones

du stress chez les cailleteaux.

En 2013, une équipe irlandaise mour la premiére fojsemployé le terme de psychobiotiques.
/p T X L&¥ini be termecomme un« micro-organisme vivant qui, ingéré en quantité suffisante,
produit un bénéfice sur la santé mentale des patie(t6). Certaines bactéries de cet écosystéme
intestinal produisent des substances neuroactives telles que le GABA et la sérflahinees
neuromédiateurs ont la capacité de freifeDl[ H K\ S R\W/KdpIysairdR 2).

,O D pWp UDSSRUWp TXTRi@oha8Si® hfahtidaXgrhenteDI® ¥dnderdration en
tryptophane dans le plasma de(@) &HOD HQJHQGUH OfDXJPHQWDWLRQ GH OL

donc une adaptation supérieure pendant la phasesidarneeaustress.

Une autre publication, regroupant deux études cliniques randomisées, en double aveugle, incluant une
FHQWDLQH GYDGXOWHY VWUHVVpV FK Dd&EKIgelludpantgrnpentahtd OD V X S
12 semaines a entrainé une réduction des sentiments de (F#e¢&s) /TDGPLQLVWUDWLRQ
probiotique a permis de réduire les taux de cortisol et de cytokindaffammatoires. Le taux de

médiateus antrinflammatoires a été ameélioréles chercheurs ont mesuré une concentration € IL

supérieure celui depersonneslu groupecontrdle. Les concentrations en sérotonine étaient également

supérieures pour les pers@s se voyant administrer leactobacillus plantarum

2Q SHXW GRQF FRQVHLO O H Psycholjdtidues-aeQddnt3Qjblurs pordvedide ©
stress. Comme spécialités nous retrouvenmamment
- Biotic P3® Stress de chez Aragan. Il contient 3 souches de ferments lactiques (bifidobactéries
et lactobacilles), du magnésium associé a la taurine et a un complexe de vitamines B et du zinc.
Ce produit est a conserver au réfrigérateur. Les gélules sont a avalediluer dans un peu
GYHDX SHQGDQW XQ UHSDV GH SUpIpUHQFH
- Probiovance S3® de chez Innovance. Il renferme une souche de lactobacilles et une de
bifidobactéries, du magnésium, de la vitamine B6 et du safran. La cure se réalise sur un mois,

avec une géle par jour le matin ou le soir.

3.2.Prise en charge par la phytothérapie

La phytothérapie est une thérapeutique utilisant les plantes médicinales pour prévenir ou guérir un
FHUWDLQ QRPE UkauGpbidrllhe YéalIR gtention a la padie la plante utilisée car les
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composeés actifs ne sont souvent pas présents dans toutes les parties deTapiantes plantes citées

ci-aprés ont une indication intéressante dans la gestion du stress.

a) Passiflore

La passiflore est une plantgrimpante originaire du Mexique. Ses fleurs caractéristiques sont

surnommeées fleurs de la passion. On utilise la partie aérienne de la plante.

lllustration18: Passiflora incarnatér8)

La passiflore induit un état de quiétude tout au long de la journée et aurait un effet bénéfique dans la
résistance face au stress. Sa composition riclemnoides et en alcaloides lui confére un puissant

effet relaxant. De plus, la passiflore réduit les symptdmes associés au paipimtions et spasmes
GLIJHVWLIV 6RQ PpFDQLVPH GTDFWLRQ QTfHVW SDV WRM©O OHPHQV
GIDFWLRQ XWLOLVH OH QHXURWUDQVPHWWHXU *$%$

/D SDVVLIORUH D IDLW OfREMHW GTXQH SXEOLFDWLRQ GDQV Ol
anxiolytique O9YR[DIPSDAMIXWLOLVDWLRQ GH OD nSkx¥ ktl@tR deHetle GpPRQ
étude, son réle dans le sevrage aux benzodiazépines anxiolytigegs.vW OD VHXOH SODQWH
effets similaires aux benzodiazépine&sQ SHXW V{DSSX\HU VXU FHoubmaktréd RUYV GH
DX[ SDWLHQWW WXHXODWLHMDEOH HW LPSRUWDQW VRdpIBBD GLPLQ.
VRQ XVDJH HVW UHFRQQX SDU Of2UJDQLVDWLRQ ORQGLDOH GH C

Son utilisation est déconseillée chez les enfants de moins de 12 ans, les femmes erakattases.

(Q UDLVRQ GH VRQ HIIHW VpGDWLI OD SDVVLIORUH SHXW rWUH

donc rester prudent quant & son utilisation chez les personnes conduisant des machines.
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b) Rhodiole

La rhodiole est répandue en EuropeX 1RUG HW GDQV OHV UpJLRQV PRQWDJQHXV
une plante vivace, trés robuste avec un épais rhizome odorant. Elle est surno@réd kD F £.Qdd GTRU

partie utilisée correspond au rhizome.

lllustration19: Rhodiola rose#83)

La rhodiole est une plante adaptogéne avec des effets nodéjpsedantg84) HOOH DLGH OfYRUJD
j VIDGDSWHU SOXV IDFLOHPHQW IDFH DX[ VWUHVYV HW j HQ VRX
stress physique, psychique et oxydatifégule les niveaux des neurotransmetteurs. Les principes actifs

de la rhodiole reconnussponsables de ces effets sont le salidrd8ileet larosavine.

/HV PpFDQLVPHY LPSOLTXpV VRQW X Q-HypophysaepovlredQireddtaxID[H K\
de cortisol et une augmentation de la sérotonine, de la dopamine et de la noradf@d&imeDes

chercheurs ont également observé que la rhodiole augmente la perméabilité de la barriere hémato
encéphalique aux précurseurs de la dopamine et de la sérq@HBig) Des études ont montréig la

rhodiole est particulierement adaptée dans la prise en charge des stress entrainant fatigue et surmenage
(88).

&THVW XQH SODQWH WUQV LQWpUHYVV DQ WiHque R $bit Qr2 (fhbte VH HQ
DGDSWRJGQH HOOH LQGXLW GDQV OJRUJDQLVPH XQ pWDW GH Uj
réduire les impacts négatifs dd WUHVV HW GH VIDGDSWHU j XQ HIIRUW H[FF
QRUPDOLVDWULFH &H TXL VLJQLILH TXH PDOJUp VRQ DFWLRQ
EDVEXOHUD SDV GDQV OfH[FqV GH VPURWRQLQH DX QLYHDX V\QEC

Son utilisatim sera également intéressante pour le stress associé a une déprime légére ne nécessitant pas

de traitement antidépresseur conventionnel.

La posologie est en général de 350 a 550 mg par jour, a prendre le matin oudermaidirise de
rhodiole SHXW HQWUDVQHU GHVY WURXEOHYVY GH OfHQGRUPLVVHPHQW
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c) Valériane

La valériane est une grande plante vivace qui dégage un parfum péregracteristiquepas trés
agréable. . OOH VH GpYHORSSH SUplIpUHQWLHOOHPHQW GDQV OHV VRC
'qV OD ILQ GX PRLV GH PDL OHV WLJHV JUDQGLVVHQW MXVTXTj |
fleurs regroupées en inflorescence compacte de coulechéau rose palén utilise seshizomes

Elles étaient notamment utilisées lors de la Premiére Guerre mondiale par de nombreux Francais pour

calmer le stress di aux combats et aux bombardements.

lllustration20: Vderiana officinals (76)

/IYDFLGH YDOpUpPQLTXH FRQWHQX GDQV OM@7)Y DD PPy EDQH VR GH 1D Fov
SUpFLV HVW H @& Rilkhrsj 63 §xirditX de Malériane contiennenteémes du GABA et de

la glutamine, acidaminé précurseur du GABA. Tous ces mécanismes conférent a la valériane des effets
sédatifs et relaxants. Elle permet de réduire la nervosité et les agitations liées au stress tout en permettant
XQH DPpOLRUDWLRQ GH OfYKXPHXU H\part,Glal va&éband Ra@dfistQ WU D W
OfTHQGRUPLVVHPHQW HW HOOH DPpOLRUH OD TXDOLWp GX VRPPH

On la conseillera pour ieux géerles angoisses liées au contexte sanithies effets bénéfiques de la
YDOpULDQH VH IRQW VHQWLU GHX[ j TXDWUH VHPDLQHY DSUqV O

en traitement de fond.

%LHQ TX9D XF Xd&2 éte\obiRdrvde| [A@leQdhegitd VW SDV U hiFeR PaB DeQy@pdde
ni en casG § D O O hLaw ¢hPd¢ Qrableme hépatiqlm la conseillera a partir de 12 aks. général,
la posologie est de 2 gélules a prendre 1 heure avant le coudbiengan peut préconiser une gélule

au dner puis une gélule au moment cwcher.
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d) Griffonia

Le griffonia est une liane orighire GH O 1 $1 UQ T XX8¢&duilles ovales sont glabres. Ses fleurs
sont poilues et regroupées en grappes. Le fruit est une gousse contenant une a quatteagraities.

nous intéressant en phytothérapie correspond aux graines.

lllustration21 : Griffoniasimplicifolia(80)

Les grainesont riches en vitamines A, B, C, E, en minéraux mais surtouthgxrexytryptophane,
précurseur direct de la sérotoninef HVW FH FRPSRVp TXL UpY@8I®PH OTDFWLRQ DQ

8QH WUqV EHOOH VI\QHUJLH GX JULIIRQLD Htids¥esateculyiddse@tifD XEp S|
depalpitations.

Quelques effets indésirables ont été rapportiss troubles digestifs de type nausées et diarrhées ainsi
gue des cauchemars. Cela révele une mauvaise tolérance. Il est plus adapté alors de trouver une

alternative au griffonia.

On le conseille dartir del8 ans.2 Q p Y L Witdis&3 dhe@ fa femme enceinét chez la femme
allaitante./f{DGPLQLVWUDWLRQ VH IDLW SHQGDQW OHV UHSDV GX PLG

correct le soir.

Il est contreindiqué chez les personnes sous antidépresseurs a cause du risque de syndrome
sérotoninergiqgue/H V\QGURPH VpURWRQLQHUJLTXH HVW SRWHQWLHOO}
rapidement en charge. Il correspond a une trop forte concentration de sérotoninesdéamgels

synaptiques du systeéme nerveux central. [l provoque un tableau clinique associant hyperthermie, rigidité
musculaire, myoclonie, agitatiort confusion (82). Sa prise encharge est essentiellement
VIPSWRPDWLTXH DSUqV DUUrW LPPpGLDW GHV Ppy@dpkddé HQWYV LP S
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e) Safran

Le safran est une petite plante vivaceEeXKOEHXVH GTRULJLQH RULI

posséde des fleurs violestt® SSDUDLVVDQW j OTDXWRPQH &KD

trois pistils jaunes dotés de trois stigmates orangés. Ce sont de ces stigmates

TXYpPDQH OTRGHXU DURPDWLTXH Féoudspoddp ULV WL"
lllustration22: Schéma pistil e

stigmate aux stigmates.

lllustration23: Crocus sativu9)

/HV VWLIJPDWHY FRQWLHQQHQW XQ FDURWPQRWGH OD FURFLQH
&THVW XQ WUqV ERQ FRPSOpPHQW DX[ WUDLWHPHQWY SDU LQKIL
également anxiolytiqué0,91) Un autre principe actif est Eafranal. Lui, il augmente la résistance au

stress. Des équipes de chercheurs se sont rendu compte que les souris se voyant administrer du safranal

nageaient plus longtemps comparé a un groupe co@dle

On conseillera le safran a partir de 12 dres premiers effets positifs sur la gestion du stress se font
ressentir dés la premiére semaine de traiteff®t /H VDIUDQ QfHVW SDV XQH SODQWE
GRQF WUqV LQWpUHVVDQW GH OYDVVRFLHU SRXU XQ HIIHW V\QH!

Méme si le safran semble trés bien toléré et peu toxique, il est déconseillé chez lesdroaingss et

allaitantes par manque de donnd@sur les personnes sous traitement antihypertenseur, il ne faut pas
FRQVRPPHU GHV GRVH VXSpULHXUHYV | PJ GIH[WUD(E@©®. SDU MR
'H PrPH OH VDIUDQ SRWHQWLDOLVH O YD F WndRj@ et \espaishts FRD J X C

traités par un anticoagulant.
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f) Mélisse

La mélisse est un petit arbrissezutouffe, vivace,R U L J L Q D Lidiktufe fehrduivéimaintenant un
peu partout, dans les endroits ensoleillgss petites feuilles dentelées exhalent un doux parfum citronné

qguand on les froisska partie utiliséeen thérapeutiquest la feuille.

lllustration24 : Melissa officinalis (94)

/91 XV D JHm@iste@$D reconnu pour ses propriétés relaxantes et sédativdsterpénoides de la
MpOLVVH LQKLEHQW O fTHQ]\PHa GXBA Fdn§erbiraBeOCe\aHbravddue Hé6& une
augmentation de la concentration nerveuse en GABA95) De plus, lamélisse posséde également
des indications dans le soulagement des troubles intestinaux liés au 8tedsnces, spasmes et
FUDPSHV GTHVWRPDF

2Q OTDVVREIHRIDLRYH SRXU DJLU VXU OH Mawmélissy peubDdere RIFSED JQp G
SHQGDQW OD JURVVHVVH 'f{DLOOHXUV HOOHapRXly?3dé+a@HV YRPL
1,5 a 4,5g de parties aériennes séchées de une a troiarfgimipen fonction des symptédmes. Cela
PTXLYDXW | J P/ VIHIWUDLW OLTXLGH WURLV IRLV SDU MRXU

On déconseillera la prise a un patient épileptique pour éviter de déréguler le traitement antiépileptique

qui a une marge thérapeutique trés étrade. évitera également lmélisse chez les patients en
hypothyroidie par précaution, car lors des étudestro, les extraits aqueux deélisse inhibart la
WKV\UpRVWLPXOLQH SOXV FRQQXH VRXV OYDFURENAWEBH 76+ /HV

g) Millepertuis

2ULJLQDLUH GT(XURSH GY$VLH HW GT$IULTXH GH 1RUG OH P
nombreuses régions du monde sur des sols bien drainés et enshisliésiilles de cette plante vivace
présentent de nombreux points translucides qui correspbradx glandes a essence. Ces poches
WUDQVOXFLGHY GRQQHQW OfLPSUHV \Hypefxud He®orhtuhBdd lewWd RQV G
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possédent cing pétalds couleur jaune or. Les bords des feuilles et des fleurs sont parsemés de points
noirs qui @rrespondnt aux graines contenues dans les fruits en capsufeartie utilisée est la sommité

fleurie.

lllustration25: Hypericum perforatunf97)

Ses composés actifs (hypéricine, hyperforine et flaw®®)i agiraient sucertains récepteurs de la
sérotonine / TK\SHUIRULQH SDU H[HPSOH L Q&iheé He [@ DopgdrrifreDeS ¢ YaUH G H
noradrénaline& fHVW FH TXL OXL F RY{EhtidéptessRDngiuheLL € Hapewiis aCdes

affinités pour les récepteurs au GABAO IDYRULVH OD SURGXFWLRQ GH PpODWRAQI
la qualité du sommeil et par conséquent de réduire le stress quiel&fuk Q H [EBY\PburXddsentir

le plein potentiel des effets du millepertuis, il est nécessaire de poursuivre sa cure au moins pendant 15

jours.

Le millepertuis est contrmdiqué chez les femmes enceintes et allaitantes, chez les personnes présentant
un trouble bipolai, une dépression sévere ou une schizophiémimillepertuis est photosensibilisant.

Il faut donc privilégier une prise le soir.

'{DXWUH SDUW OH PLOOHSHUWXLY FRPSRUWH GH WUqV QRPEUH:
- Avec des médicaments & marge thérapeutique étno@mbolisés par les cytochromes P450
les anticoagulants, les immunosuppresseurs, les antiviraux, certains antiépileptiques, les
antimigraineux, les contracefstoraux, les anticancéreux 2Q UHWLHQGUD TXYj SDUWL
ou le patiensuitun traitemat, on évitera le millepertuis.
- $YHF GIDXWUHKMWM SOREWHVOD YDOpULDQH OYDXEpSLQH OD

griffonia notamment.

h) Aubépine

/| DXEpSLQH HVW XQ DUEULVVHDX GH GHX[ j TXDWUHIlPHSUHYV GH
EUDQFKHYV VRQW SRXUYXHV GIpSLQHV /HV IHXLOOHV VRQW FDG X
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ERXTXHW DX ERXW GHV EUDQFKHV /HV IUXLWYVY GH OTDKEpPSLQH
surnomme «OD SODQWH GX F°XU

lllustration 26 : Crataegusxyacantha(99)

/IfDFWLRQ GH OYDXEpSLQH HVW UHFRQQXH GHSXLV OT$QWLTXLW
gestiondu stresSHX[ SULQFLSHY DFWLIV PDMHXUV Geéhsti®etBWReXWOH GHYV |
agissent comme régulateur du rythme cardiaque en diminuant les palpitatidiagiuest la perception

exagérée des palpitations en cas de stress\Ejgl XODULVH OD SUHVVLRQ DUWPpPULHO(
GTK\SRWHQVLRQ RX HQ O erteadidhCe3 Havapdidleld ant BrDeffei§déditatateur, ce

TXL IDYRULVH OTDXJPHQWDWLRQ GX IOX[ FRURQDULH@ HW GRC
synergie de ses composants que seule la poudre totale préserve lui confére une action sédative du
syseéme nerveux central assurant un effet notable sur les états de(Hp@s©n parle de sédatif

cardiaque et nerveux.

/TXWLOLVDWLRQ GH OYDXEpsR@ KX WMVOL VD WHBQpHUHUDIBRXOWHY S
stress avec des palptWLRQV HW WU R X E @idpréskihte de patidloyle/dandibloQa)Nl est
SUpIpUDEOH GH FRQVXOWHU VRQ PpGHFL QO gterd so0utiNsstidh DY D QW
SHQGDQW OD JURVVHVVH HWOSKH@RRGBQR,0Qd DO Wiie Wit RoHsQ, W
UHQRXYHODEOH MXVTXYj FLQT IRLY SDU MRXU HQ IRQFWLRQ GHYV
Son action peut mettre un certain temps avant de manifester ses effetdlensss durable dans le

WHPSV /IDXEpSLQH QH SURYRTXH QL GpSHQGDQFH QL DFFRXWXF

i) Schsandra

La schisandra est une plante grimpante aromatique originaire de la Chine. Son surntargesine
aux cing saveurs. Elle peut atteindre huit métres de hautElle produit des fleurs roses et des grappes
de baies rouget) p F R O W mhhhe CeG@rDIXs fruits qui sont utilisés en phytothérapie.
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lllustration27: Schisandrahinensig101)

La schisandra appartient au groupe des plantes adaptogéenesctionaidej] OfRUJDQLVPH GH PL
réagir en cas de stress en adaptant sa réaction. Les plantes adspfmrdmettent une meilleure

résistance face aux facteurs de stress et de trouver davantage de ressourcesLimtsrhissandra

posséde également des propriétés toniques et stimulantes de par sa composition en vitamine C. Son
PpFDQLVPH G D RWeE Ra)es Xérdiddinafdiguds Let GABAergiqud®2). Son action

anxiolytigue est dose dépendante.

$ FH MRXU LO QYD SDV pWp UDSSRUWp GH WR[LFL Weagitdiof DV GH V

et subit une insomnie.
LaprisessfHIITHFWXH GH SUplpUHQFH OH PDWLQ

La schisandra est déconsedlléhez les personnes sous anticoagujaritez les femmes enceintes et
allaitantes. Le schisandest inducteur du cytochrome P450 donc il crée de nombreuses interactions
PpPGLFDPHQWHXVHY $ VDYRLU TXfLO QH IDXW SDV OYDVVRFL
immunosuppresseurs, inhibiteurs calciques, antihistaminiques, anxiolytiques, statimes, a

inflammatoires non stéroidiens principalement.

j) Coquelicot

Le coquelicot est une plante velue annuelle. Ses fleurs de couleur rouge égeatate la présence
GI1DQWKRF b @RrNIUG His de maau mois de septembrke fruit est unecapsule ovale,

glabre, renfermant de petites graines noires. La partie utilisée en phytothérappetdel
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lllustration28: Papaver rhoeagl03)

Les pétales de coquelicot sont riches en alcaloidesagénine et rhoeadirgui ont une action
UHPDUTXDEOH VXU OHV WURXEOHY GX VRPPHLO GH OfYDGXOWH H
QHUYRVLWp OIfDQ[LPaspdéHvds €D Kp deiding Lsévinblent dotés de pouvoir
dopaminergique&l04).

Le coquelicot peut étre conseillépartir de six ansOn va le conseiller facilement chez les enfants

stressés par le coucher.

On @fite chez la femme enceinte et allaitaht€ U D L\VOREQY BAIFBIIGTpWXGH GH WR[LFLW

k) Eschschadkia

IfTHVFKVFKROWI]LD HVW XQH SODQWH D QQeXpaciiGue d¥d Btdisfisi (OOH H
(OOH SRUWH GYDLOO H ¥ dRavbtRIE ediifonieVEesHIe@RecBmportent une corolle
constituée de quatre pétales de couleur jaune oraegéparties utilisées correspondent aux parties

aériennes de la plante.

lllustration29 : Eschschiia californica(105)
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Plusieurs études mettent evaat les propriétés anxiolytique et sédative de cette plante. Ses effets
VHUDLHQW HVVHQWLHOOHPHQW OLpV j OD SUpVHQEFEBB)EHD OFDORW
indication principale est la qualité du sommeil engea@® U VD SULVH ODlesta@gitnVFKVFKF
DQ[LRO\WLTXH QDWXUHO TXL FRPEDW OH VWUHVV HW SHUPHW G|
j OYRULJLQH GHV WarecXévalsndctGrixesvV FaReddit Qonc au coucheoubienune

heure avant§L O \ @olemes poul fTHQGRUPLVVHPHQW

(Q OYDEVHQF#HVEH L/PQWHY OfYXWLOLVDWLRQ GlXf@mixRM GH &D(
JURVVHVVH HW SHQGDQW OD SpULRGH GYDOODLWHPHQW

) Ballotenoire

La ballote est une plante vivace aux fle@KR XUSUHV WUQqQV FRPPXQH HQ (XURSH &7

qui est utilisée.

lllustration30: Ballo& nigra(107)

La ballote posséde des propriétés anxiolytique et antidépregsiveffet, HOOH HVW FRPSRVpH
flavonoide nomré le verbascoside qui posséde des effets anxiolgigoggamment108). Une trés
puissante synergie existe entre la ballote, lemaaigim et la rhodiole pour lutter contre le stréss.

rhodiole va apporter du tonus dans la lutte contre le stress.

Elle peut étre utilisée chez les enfants angoissés, elle aide a obtenir un sommeil serein en favorisant
O 1 D S D L@rHchrid«jllgva une posologie de 900 mg partagée en trois prises équivaktimiesidi

et soir.

La ballote noire contient des phytoV vgéhes. Cette plante est donc coirtitiquée pour les personnes
ayant eu un cancer hormodépendant etest fortement déconseillée pendant la grossesse et
OfYDOODLWHPHQW

64



m) Ginseng

Le ginseng est une plante vivace originaire de Cdtéiste deux varis de ginsengle ginseng
blanc et le ginseng rouge. lIs difféerent par leur procédé de séchage. Les deux sont récoltés six ans aprés
leur plantation. Le blanc subit un séchage naturel par le soleil, le rouge est étuvé avant le Séshage.

racines sontwgtout connues pour lesivertus tonifiantes et aphrodisiaques

llustration31: Panax ginsen¢l09)

Le ginsengest une plante adaptogeriglle augmente la capacitde OfRUJDIQUY¥PEBDSWHU DX
différentsstressLe ginseng aurait une action sur le GABA et il induirait une réponse dopaminergique

par augmentation des concentrations en doparbmginseng blanc est le plus riche en ginsénosides.

Les ginsénosidemnt une activité importante sur le systeme nerveux cenlsaugmentent la recapture

GH OD FKROLQH HW LOV VWLPXQHQW' DX \®U B pégDmpRsEus 1D Fp W\
récepteurs dont ceuwda sérotonine. lls possedent une action neuroprotegaickeur effet antioxydant

(112)

On conseillera le ginseng chez les aduliesst conseillé comme tonique général en cas de stress
HQJHQGUDQW XQH IDWLJXH SK\VLTXH RX LQWHOOHFWXHOOH &¢t

est de 500 mg a 2g dacines séchées, a prendre le matin.
Le ginsengest déconseillé pour lggrsonns:

- Enceintes ou allaitants,
- Sous anticoagulardar il existeun risque de potentiaision deOIDFWLRQ GH , OfDQWLFRI
- Saus antidiabétique car la prise de ginsangmerW H O HV hypoglyceniey G

Une consommation excessive de ginseng entraine une certaine nervosité, des insomnies
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33.3ULVH HQ FKDUJH SD1IQYDURPDWKpUDSLH

/I TDURPDWKpUDSLH HVW XQH Edd papteKdiortakiquedcoatichieiR e Kpribcip&sL H
de consistance huileusee sont les huiles essentiellds] DUR P D W K p U D flartes Xoutei@abtvH OHV

des huiles essentielles.

/IHV SUpFDXWLRQV GITHPSORL JpQpUDOHYVY GHV KXLOHV HVVHQWLH
- Pas de contact direct avec les yeux,
- Ne pas appliquer les huiles essentielles pures au niveau des muqueuses,
- LRUV GTXQH DS SO LiobrivtesRealF-niead d plidu WbRde notre tolérance pour

OYKXLOH HQ DSSOLTXDQW XQH JRXWWH

- NH SDV VI{H[SRVHU DX VROHLO DSUqV XQH DSSOLFDWLRQ FX\
- Ne pas diffuser dans une piece en présence de jeunes enfants,
- Eviter OTXWLOLVDWLRQ GHV KXLOHV HVVHQWLHOOHY FKH] OHV

moins de six ans, les personnes épileptiques et asthmatiques.

3RXU GLOXHU OHVY KXLOHY HVVHQWLHOOHY RQ XWLO@déralH OTK XL
OTKXLOH YpJpWDOH GH sBdthvites\evgdhtid§DoepitcWds SBriddi€ur Distiete

et agréable rappelle la noisette. Sa texture permet une bonne pénétration cutanée. Seules les personnes

allergiques aux noisettes ne pourrddDV O X @ DAWHUQDWLY H pdR €empleeys VIRULH
OYKXLOH YpJpWDOH GH QR\DX[ GIDEULFRW TXL HVW QHXWUH DY

a) Petit grain bigaradiesu oranger amer

Son nom latin esCitrus aurantium sspmara La partie utilisée correspond aux feuilldk.est
LQWpUHVVDQW GH QRWHU TXH OD GLVWLOODWLRQ GH OD IOHXU

&THVW OH UplIOH[H j DWppliduetrteuxrgduteSsdr M Yalde khtéivie du poigdetx a

trois fois par jour et respirer profondément en rapprochant les mains du visage.

6RQ SRXYRLU HVW GipTXHODEHUBSDOMM WHRRMWLRIQVUHGRQQDQW G
FKDUJH OTHQVHPEOH GHYV V\P Ss{Rditations|lesvariabivs\Wes spesvigs Ved Y R L U
EUEOXUHV GTHVWR P&ré HigfadHsy us sommail métirel@fréparateur.

(OOH VIXWLOLVH SDU YRLH FXWDQpH FRPPH YX SUpFpGHPPHQW
goutte trois a quea fois par jourEn diffusion, avant 15 ans on se limitera a cing goutagrésence

G 1 D Gek@uairement on peut monter & 10 gouttes dans le diffuseur.

b) Camomilleromaineou Camomille noble
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Son nom latin es€hamaemelum nobileu Anthemisnobilis. / fTRUJDQH GLVWLOOp FRUUHVSF

Une de ses spécialiséest son action sur le stress extréme. Elle détend le systeme nerveux autonome.
&THVW OfKXLOH HVVHQWLHOOH DQWLVSDVPRGLTXH SK\VLTXH HW

Son odeur estacre #aQWrWDQWH %LHQ TXH OD GLIIXVLRQ VRLW XQH YRL
odeur, m éviterasa diffusion (OOH V{XWLOLVH SXUH VXU OD SHDX GLOXpH
mugqueusesu par voie oraleCette dernierest possible dessepavV j UDLVRQ GIXQH JRXWWH

jour sur un comprimeé neutre ou dans du miel.

¢) Laurier noble

Son nom latin edtaurus nobilisOn utilise les rameaux feuillés pour extraire les huiles essentielles.

Il aide a équilibrer les systémes nerveux sympathique et parasympath@u&/ I XWLOLVH ORUVTXt

est associé a une perte de confiance en soi.

En raison de sa grande puissanc&® QH IDXW O THP SO R\HCEtE KjlelegdséhtiefdutVH T XD Q
étre allergisante en usage extereur cette raison, on dilue cing gouttes de laurier noble dans cinq
pressios GTKXLOH. YPIJPRDFOHRILH SDU YRLH R $D0oB kaHoumOnG& XQH JR X
OTXWLOLVHUD SDV HQ GLIIXVLRQ

d) Lavande vrai®u Lavande officinale ou Lavande fine

Son nom latin estavandula angustifolia ou officinalis ou verdfRUJDQH XWLOLVp HVW OF

fleuries.

(OOH SRVVGGH XQH DFWLRQ VSDVPRO\WLTXH FHQWUDOH &H TXlI
muscles. (OOH UpJXOH OH V\VWgPH QHUY IS indiQutidh® oRtDeQatvess) TH[F LW
OYDJLWDWLRQ OfLQVRPQLH HW OHV WURXEOHV QHUYHX]

lexLVWH XQH SUpFDXWLRQ GfHPSORL FKH] OHV SHUVRQQHV WUDL
SODTXHWWDLUHV (IIHFWLYHPHQW O @K 4 ldesHprdpnetes @afrerdedtO H G H

fluidifiantes.

Elle est trés bien toléré€ependanten usage externe chroniquei OOH SHXW GHVVpFKHU C
/I TDOWHUQDWLYH HVW GH OD GLOXHU VA\VWpPDWLTXHPHQW GDQV
une utilisation aigé, la voie la plus efficace est la voie cutanée, en utilisation pardiffusion peut se

IDLUH j SDUWLU GH PRLY /D YRLH RUDOH VIXWLOLVH j SDUWL

jour.

67



e) Ylang-Ylang

Son nom latin es€ananga odoratala partie utilisée est la fleur.

Elle ades propriétésx viséeantifatigue globaleset relaxantesElle est conseillée quand le stress
VIDFFRPSDJQH GlttsS@eO Slfattive Bt clRa@éé sont les plus appropriées. La voie orale
reste possible.

Cette huile essentielle est contneliquée pendant le premierrtrestre de grossesse et chez les femmes

allaitantes.

f) Orange douce

Son nom latin egEitrus sinensis /fRUJDQH H[SULPp FRUUHVSRQG DX[ |JHVWHYV
Elle calme et induit le sommei(OOH HVW SULYLOpJLpH HQ FDV GH VWUHVV DF|

Les voies respiratoires et orales sont les plus appropi®ed) YRLH RUDOH OD SRVRORJLH
trois fois par jour sur un comprimé neutre ou dans du miel. Le go(t est agréable. En diffusfuirran

pourcing gouttes dans le diffuse@ommetous lesCitrus, elle est photosensibilisante. Il ne faut donc

SDV OfDSSOLTXHU SDU YRLH FXWDQpH HQ MRXUQpH

g) Marjolaine des jardineu Marjolaine a coquilles

Son nom latin egDriganum majoranaOn utilise les sommités fleuries.

Elle soulage les troubles nerveux. Elle est a la fois neurotonique et tranquillisante. Elle est
sympathicotonique puissante, elle diminue la pression artégelievasodilaation Cette huile
essentielleV I{XWLOLVH ORUVTXH O thouls\au kevitké. HVW DVVRFLp j XQH ©

Les voies orales, sublinguales et cutanées sont les plus appropaéegsie orale, on conseillera une
goutte trois fois par jour des sept ans. Par massage cutané on utilisera cib\go@EII K XLOH HVVHQ\
GDQV VL[ SUHVVLRQV GYKXLOH YpJpWDOH (Q GLIIXVLRQ OD SRVR

odeur est forte et sucrée.

En résumé, pour une action rapide sur la globalité des symptémes du stress on aura comme réflexe le

Petit grain bigaradier. Aprés on pourra élaborer un conseil adapté au patient

En cas de stress extréme on pensera a la Camomille noble,
- Pour un stress associé a une perte de confiance en soi, on éliera le Laurier noble,
- 3RXU GHV SUREOQQEPHMWME RPIULUWIDRVQ FQRULHQWHUD YHUV OD /L

- Pour diminuer le stress et une fatigue associée on penchera versy/Miagg

Quand le patient décrit une boule au ventre on ira vers la Marjolaine des jardins.
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34.3ULVH HQ FKDUJH SDU OYfKRPpRSDWKLH

Le mothoméopathie vient du grechoméo» qui signifie semblable etpathos» pour souffranceSelon

le Robert(113) F THYV WhéhQdd g@i consiste a administrer a doses infinitésimales des remédes
capables, a doses plus élevées, de produire des symptdmes semblables & ceux de la maladie a
combattre» Cette thérapeutique repose sur trois piliete principe desimilitude, les doses
LQILQLWpVLPDOHV HWH OS[dWQH5 IGH. GONIKXRPYWRWDR/ELH HVW OfDOOHI
(XVIII/ XIX ¢mesiécles).

Chaque souchleoméopathiquexiste en plusieurs dilutions. De fagon schématique, les basses dilutions

4 et 5 CH CentésimaleHahnemaniennejugmentent les fluet agissent localement. Les dilutions
intermédiaires 7 et 9 Ctiaitent les symptémes généraux. Les hautes dilutions 15 et 30 CH tarissent les
IOX[ HW VIXWLOLVHQW SRXU OHV PDX[ QHUYHX[ RX FRPSRUWHPH

Chaque souche existe au format tube granule et au format dose. Une dose contient des globules et

équivaut a 10 gmules.

,O QTH[LVWH -SRGIGFFD WRRYW URUPHOOH j O XWHT UNDWQ RQ [EHG O KI

par rapport aux autres moyens thérapeutiques existants.

(Q FH TXL FRQFHUQH O 9D G P L Qelle/s&/fdiDaWisténQe @ slee) JucRi&@Ip RED WKL H
du tabac et du brossage de deGt® QV O HXADMOGWIDAVILRQ G § X QaGditQw¢é céttelL FH P HQ
précautionHVW XQH GLPLQXWLRQ GIDEVRUSWLRQ SDU YDVRFRQVWUL

On pourra associatifférentes souches en fonction des symptdmes ressHolis citerons ici les

souches les plus fréquemment rencontrées dans la prise en charge du stress.

a) Gelsemium semperviren$5 CH

Cette souche est particulierement indiquée en cas de stress ppatéonidl se manifeste par uperte
de tous moyensX QH L Q KL EL W LdeQreGble®ehi3,Fi¥é tréuQles digestifs de type diarrhéique,

des sensations de troubles du rythme cardiatuee pollakiurie.

Si le stress e®hrapportavecun évenement daté, prendleQH GRVH OD YHLOOH GH OfpYq
SHQRXYHOHU OYDGPLQLVWUDWLRQ XQH KHXUH DYDQW OfpSLVRG

Si le stress est chronique, prendre cing granules matin et soir quotidiennement, pendant teais mois

minimum.Ajouter cing granules si besoin en cas de pousséé dgatress.

b) Ignatia amard5 CH
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Ignatia amaral5 CH estmdiquée en cas de stress faisant suite a un choc affectif, avec des symptémes
améliorégapidemenparunedistraction Cette souchest a conseiller principalement dés que le patient
parle de gorge nouéde Q° X GV G D QV dogphisth@eRoRiDi&t part GTXQH K\SHUHVWKpVLH

La posologie sera la méme que précédemment, a savoir cing granules matin et soir, avec la possibilité

encas de stress aigde renouveler la prise dans la journée.

¢) Argentum nitricuml5 CH

&HWWH VRXFKH FRUUHVSRQG DX QLWUDWH GIDUJHQW HOOH HYV
GIDYRLU FRPPHQFp OHV FKRVHV [HVnt¥ uaQddnalisaron tifficl€ ¢ 1B I LW D W
précipitation, une sensation de vertigks. sujetvoudrait en finir avant deommencer, tendance

diarrhéique, éructations.

La posologie sera la méme que précédemment, a savoir cing granules matin et soip@sabilbé

en cas de stress aigu de renouveler la prise dans la journée

d) Nux vomical5 CH

Communément utiliséorsque & stres®est di a du surmenagel se traduit par une hyperesthésie, une
certaine irritabilité, des troubles du sommeil, dedavositétroubles digestifssouvent dans un contexte

de surmenaget anélioré aprés une courte sieste.

La posologie conseillée est de cing granules le matin, cinq au coucher et cing si réveil nocturne.

e) Médicaments homéopathiques prét®f HPSORL

Leur avantage est de regrouper plusieurs soucteR QF GYDJLU VXU XQ HQVHPEOH GH

On retrouve Zenalia®u laboratoire BoironT XL DJLW FRQWUH OH WUDF HW OfDSSU
souches Gelsenium@CH, Ignatia amara9 CH etKalium phosphoricun®CH. La posologie est fin

comprimé, deux fois par jour pendant 15 jours maximum.

En gouttes, du laboratoire Weleda, on a le Stressdoron®. |l contient quatre souches diluées en décimales
hahnemaniennesAvena sativalgnatia amara Kalium phosphoricumAurum metallicumUn des
HIFLSLHQWY HVW OTpWKDQROLG@ENVNTXRKW VDNYD R (BhhEREGEHF R WL
chezles femmes enceintemsl allaitanteslLa posologie est de 15 gouttes, trois fois par jour, avant les

repavn. ,O IDXW GLOXHU OHV JRXWWHY GDQV XQ SHX GYHDX HW JDL
GH O1 D Neramtphs dépasser 15 jours de traitement.

Le laboratoire Lehningoropose un traitement de fond pour lutter contre le strésscomplexe

Gelseniumnuméro 70®.l contient 10 souches en dilution décimales hahnemanie®mesetrouve
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notammendu Gelsemiurret duNux vomica/D VROXWLRQ HVW j GLO ¥dndreeeD QV X Q S
dehors des repas. En traitement de fond de 21 jours maximum, il sera administré 20 gouttes trois fois

par jour. Il est possible de prendre ponctuellement 10 gouttes en cas de crise de stress. Il ne faut pas
dépasser 60 gouttes dangdurnéeCHWWH VROXWLRQ FRQWLHQW G#iq@g DOFRRO

avant 12 ans et déconseillée chez la femme enceinte.

3.5.Autres moyens mssibles en pharmacie dans la prise en charge du stress
a) La gemmothérapie

La gemmothérapie est une branche dehigtothérapie qui utilise les bourgeons et les jeunes pousses
G 1 D4 Edd Hssus embryonnairesnt XQ YpULWDEOH FRQBHQréhdmeGtTawQIERUPD WL
SDWULPRLQH Jp Q@uwLPoiriexitaike @ shidititued e molécules présentes, on fait macérer

les bourgeons dans un mélange eau/alcool/glycérine pour obtenir le rmaeéat

La prise journaliere des macéramere et des complexes de gemmothérapie est préconisée 30 minutes

avant le repas, deux a trois fois par jour, de préférence pur en sublingual. Si le goQt de glycérine est
JrQDQW LO HVW SRVVLEOH GYDGPLQLVWU sutune ¢uMeréR ¥xaéd\deHV GLO:
miel.

Pour les adultes, il est préconisépitendre 15 gouttes par jour, réparties en deux ou trois prises. Pour
JRXWWHV OfpTXLYDOHQFH HQ DOFRRO HVW GTXQH FXLOOQqUH
LOQGLFDWLRQ GIXWLOLVDWLRQ FKH] OD IHPPH HQFHLQWH RX DOC

Pour les nourgsons etes enfants, on administrera une goutte par amesegie Par exemple pour un
nourrisRQ GH PRLY OD SRVRORJLH V HOW ucdhiaqt He dimpads Weth SeraR W L G L
cing gouttes quotidiennes en deux prigeifg gouttes équivaldren alcool a une cuilléere a café de

compote.

Une cure dure trois semaines. On peut la renouveler aprés unessegttgoursEntre deux cures, il est
conseillé de conserver le flacon au réfrigérateur. Pendant la cure il peut rester a température ambiante,
WRXMRXUV j OfYDEUL GH OD OXPLqUH

Les seules contrimdications a la gemmothérapie concernent les personnes ayant unheanoane
dépendant. Il leur sera condrediqué de consommer des bourgeons de chéne, de séquoia, de framboisier
HW G 9 DLUH CG&HoufXdrxr@ cGriderne la gestion du stress.

On choisira la gemmothérapie plus pour un traitement de fond du shSs que pour un effet

immédiatpour lequeldes huiles essentielles ou des plantes seront plus adaptées.

/IH ERXUJHRQ GYDXEpSLQH
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Son nom latin esCrataegus oxyacantha.

/IH ERXUJHRQ GYDXEpSLQH SRVVgGH j OD IRLKthtnelsar@dgirSl& LpWpV
pression artérielle) et celles du fruit (action directe sur le muscle cardiague). Au niveau du systéme
QHUYHX[ OH ERXUJHRQ GTDXEpSLQH D XQH DFWLRQ VpGDWLYH
anxiolytique.A conseillerlov TXH OH VWUHVYV V{DFFRP 8&ypethdchgddrd®eD X[ FDUGLI

Le bourgeon de figuier

Son nom latin edficus carica.

Il agit en profondeur sur le systéme endocriniel XU O Y D[H KiySdphWdaited@drerit
SRVVgGH XQH JUDQGH DFWLRQ FDOPDQWH GX V\VWgPH QHUYHX]
OHV HIITHWV GX VWU H \L¥ ghl &8thhoigs idanamtXfiehl] tysHMacgHats en général.

Le bourgeon de tilleul

Son nom latin esfilia tomentosa.

Il est connu pour son action calmante. Il favorise le sommeil et en augmente sa durée.

,O HVW j FRQVHLOOHU TXDQG OH VWUHVV VIDFFRPSDJQH PDMRU/|
Ce macéit glycérinéconcentré est plus visqueux que les autresraaédr HQ UDLVRQ GTXQH JUDC
de mucilages dans ce bourgeon.

Le godt est moins génant qoelui des macérats en général.

Le complexe GCO03 antistressou Calmigen®

,O HVW FRPSRVp SDU OYDFWLRQ VI\QHUJLTXH GH GHX[:H[WUDLWYV
- Le bourgeon de figuier,
- LH ERXUJHRQ GH FDVVLVY ,0 HVW Oj SRXU IDFLOLWHU OfDF
essentielles auxquels il est asig.
- LYKXLOH HVVHQWLHOOH GH ODYDQGH RIILFLQDOH
- LYKXLOH HVVHQWLHOOH GTDQJpOLTXH UHFRPPD@GBmMH GDQV
- EW OTKXLOH HVVhuapaiehQadtEndmnent@p ek L

Ses propriétésontribuat aréduire la nervosité agir dans les cas de chocs émotionnedscembattre

le stress.

'X IDLW GH OD SUPVHQFH GHV KXLOHV HVVHQWLHOOHYV RQ pYLWFE
GH VL[ DQV 2Q SULYLOpJLH U Dojrg2én SabtHéll QuiixigliecO LVDWLRQ G X
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b) Rescue®t complexe Stress®

Le mélange Rescue® correspond a cinqg fleurs de Bach depuis 1936. Il participe a la sérénité au
guotidien.ll contient:

- Star of Bethleem pour Iter contre les chocs

- Rock rose pour lutter contre la peur panique

- Imaptiens pour agir contre le stress

- Cherry plum: pour agir contre la peur de la perte de contréle de soi, le désespoir

- Clemats SRXU OXWWHU FRQWUH OD VHQVDWLRQ GYDEVHQFH

La formule originale est un compgmutte. Laposologie est alors de quatre gouttes directement sous la
langue, a renouveler si nécessaire, a chaqgue montée de stress, dans une limite de six prises gjuotidienne
(OOH FRQWLHQW GH OYDOFRRO

/[TfRITUH VIHVW GpFOLQpPH HQ

- Une formule spraylLa posologie est de deux sprays dans la bouche, a renouveler si nécessaire
MXVTXTj VL[ IRLV SDU MRXU

- Une formule kids, sans alcool, indiquée dés trois ans. La posologie reste de quatre gouttes par
prise, maximum six fois par jour. Cette forme kids peutadagptée pour les femmes enceintes
et allaitantes.

Ce mélange peut étre proposé pour agir rapidement en cas daguise stress.

8Q DXWUH ODERUDWRLUH SURSRVH XQ pTXLYDOHQW FRPSRVp (
Stress® de chez Elixirs&® /TRITUH VH GpFOLQH DX IRUPDW JRXWWHV VSU
on./D SRVRORJLH HVW GH JRXWWHY GDQV XQ OLWUH GYfHDX j EI
YHUUH GYHDX &fHVW XQ WUDLWHPHQW @RUdéne@HispaRIRQWpHY GH \

C - Comment choisirun produit adapté au patient?

Pour effectuer un choix le plus adapté possible, la premiéere gaapepar une bonne compréhension

GX SUREOqPH GX SDWLHQW HW GH VD VLWXDWLRQ JOREDOH WDQ!
les principales contrandications a une prise en charge officinale, a savoir un stress chronique depuis

de nombreux moisjn stress associé a une dépression modérée a intense, un stress associé a des idées
suicidaires, on cherche a savoir si le patient a des affinités particulieres envers une thérapeutique pour
essayer de donnen conseil dans un cadre coni8i.le patentHVW DVWKPDWLTXH RQ QH VI

vers les huiles essentielles. Si le patient est épileptiuévitera les produigissansurle GABA.

&KH] XQH IHPPH HQFHLQWH RQ VIRULHQWHUD DX FKRL[ YHUV
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- LYKRPpRSDWKLH

- Les fleurs de bachRescue®. Le cla¢ LTXH SHXW V{XWLOLVHU SHQGDQW Ol
proposer la forme kids ou une forme gomme quinee@®@ HQW SDV GYDOFRRO

- La mélisse,

- Les bourgeons de figuier.

Chez les enfanfgomme chez les adultegn priorité on chercrieaméliorerO TK\JLqQH GH YLH $ S
GH WURLYVY PRLV RQ SHXW FRPSOpWHU SRXU DLGHU UDSLGHPHQW
camomille noble. On massera le plexus solaire avec trois gouttes de camomille diluées dans cinqg
SUHVVLRQV GYKXLOH YpJpWDOH

Le premier réflexe face a un patient stressé est de lui proposer une cure de ma@mserposera

ensuite la question de la chronicité du stress

Les huiles essentielles délivreront une action flash en agissant rapidement sur le stress.

La phytothérapiela gemmothérapiet les micronutrimentpermdtent un traitement de fond pour
rééquilibrer les hormones, les neurotransmetteurstréiss les réations enzymatiques normales de
OfRUJDQLVPH /HV PLFURQXWULPHQWY QH VRQW QpFHVVDLUHV T
Les associations proposées ne sont que des exemples. Il faut toujours apporter un conseil en fonction du

patient dansaglobalité.

Rhodiole

HE Oranger amer ou HE Lavande vraie : voie olfactive, 2 gouttes |

Stress passager fois par jour sur les poignetd/ou voie orale

ErgyStress Seren® association rhodiole, vitamines B, magnésil

tryptophane 3 gélules pajour

Nous proposeronsR XU O D FVWLQR @ MDDBWHQHdicadidh, RRQSWUN LOpJLHUD OfX\
GYKXLOH HYVYHDNLIHDOW PG UplOH[H SUHPLHU HQ FDV GH VWUHYV
tous les symptdmes cardiovasculaires, digestifs et cutanés du sff&¥ DQWDJH GH OD /DYDQG
son action rééquilibrante, apaisariile agit en sus sur les troubles légersdmmeil qui peuvent étre
HQWUDvQpY SDU XQ VWUHVY 2Q SHXW DVVRFLHU FHV GHX[ KXLO
fonction des godts du patient.

Comme vu précédemment la rhodiole est une plante adaptogéne. Son avantage est deerdéquilib
PPRWLRQV OHV KXPHXUV VDQV EDVFXOHU GDQV OTH[WUrPH LQY

Pic de stress Respiration profonde
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HE Oranger amer: voie olfactive, 2 gouttes 3 fois par jour sur

poignets

LecitoneSOS®: association de rhodiole, aubépipassiflore, ginseng

vitamine B6; 1 a 2 pulvérisations, maximum 6 fois par jour

(Q FDV GH SLF GH VWUHVYV RQ YD FKHUFKHU j DSDUipeHngtt@aH VWUH"
elleemémeune augmentation de résistance facestnass. Ce reaQ G{pQHUJLH VHUD DSSR
ginseng plante a la fois tonique et adaptogenef D XEpSLQH HVW Oj SRXU FDOPHU OHYV
HW OD SDVVLIORUH HVW SUpVHQWH SRXU UpGXLUH OHV VSDVPHYV

Synaptil® : association rhodiole, éleuthérocoque, bacopa, vitamim
magnésium, tryptophane, phénylalanjriegélulede matin et 2e soir

Stress persistant pendant 10 jours puisl@& matin

ZenActifs® : association de rhodiole, théanine, mélisse, HE or:

douce, magésium, taurine, vitamine B61 gélule le matin et 1 le soir

Mélisse+ Coquelicot

Stress persistant avec | HE Mélisse: 1 goutte dans 1 cuillere a café de miel

symptomes digestifs | ProbiovanceS® : association 2 ferments lactiques, safraagnésium

et vitamine BG 1 gélule le matin

Valériane + Aubépine

_ HE Marjolaine : voie orale, 1 goutte sur 1 comprimé neutre 3 fois
Stress persistant avec | _ )
~ _ jour ou HE Ylang-Ylang : voie olfactive
symptdmes cardiaques

ErgyCalm® : association aubépine, ballote et mélis@0mL par jour

a distance du repas

Rhodiole + Ginseng

_ HE Ylang-Ylang : voie olfactive, 2 gouttes 3 fois par jour sur
Stress persistant avec _
o poignets
perte de vitalité

Serenite® : associatiomhodiole, passiflore, valériane, thé vert, tauri

vitamines B, magnésiuml comprimé le matin et 1 le soir

Sur un stress persistant, on pourra conseiller des plantes agissant sur les symptémes associés au stress.

Le coquelicot est traatéressant chez les enfants.

Accompagnement _ o .
Passiflore + Aubépinet+ Valériane

sevrage tabagique
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/ID SDVVLIORUH HVW OD SODQWH SKDUH GDQV OHV pWDWV QHUY!
Elle posséde un léger effet sédatif. Elle permet une diminution de la consommation des anxiolytiques.

Les psychiatres la considérérent comme le bromazépatv SODQWHYV /{DXEpSLQH HVW S
SDOSLWDWLRQV OLpHY DX VWUHVV HW DX[ DQ[LpWpV QRFWXUQH:
OfIDFWLRQ VXU OHV WURXEOHY GX VRPPHLO (OOH HVW XWLOLVp

Conclusion

La crise sanitaire mondiale vécue depilins2019 a subitement bouleversé nos habitudesious a

SORQJp GDQMeOQfius@PRIDIQ ¥sten lurmémepathogéeneMais OD SDQGpPLH TXYL«
engendrée et les mesures mises en place pour limiter sa propagation ont provoqué une explosion de
OYLQFLGHQFH GX VWUHVV /I{DJHQFH QDWLRQDOH GH VDQWp SX
France, réalise en temps réel des ejuéV QDWLRQDOHYV SRXU pYDOXHU QRWDPPF
PHQWDOH GHV )UDQoDLV /YHQTXrWH &RYL3UHY D UpYpOp TXH
stress en lien avec le COVAIR. Cette augmentation est observée au comptoir de nos officines.

En effet, H SKDUPDFLHQ GYRIILFLQH HVW VRXYHQW OH SUHPLHU
immédiatementsans rendexous présent pour orienter les patients. De par son écoute, le pharmacien

va évaluer si le stress de la personne peut étre priséhthaj OfRIILFLQH RX V{LO IDXW Ot
autre spécialiste. La prise en charge adaptée du patient passe par la commuchipoR RAPWOHS SRUW
GHVY GHUQLqUHV LQIRUPDWLRQV VFLHQWLILTXH VeNdisqukcelpHY HQ U|

estnécessairgpar une supplémentation

SoulignonsTXH OD EDVH GH WR X&Wappel@askegleos i X W HGHRP@QH KENLqQH GH
effet, lne meilleure gestion du stress commence par une alimentation saine et équililerércice
physique adaptau patient le respect des besoins de sommeil propres a chizcuéduction de la
FRQVRPPDWLRQ GIDOFRRQIRXEWDEQY SV GCH)EBaBNBARIgFEH GH O
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et uneutilisation des nouvelles technologide fagcon raisonnablBour améliorer la qualité du sommeil
et ainsi diminuer la stressabilité, il est recommandé de se coucher régulierement a la méme heure,
GfpYLWHU OHV H[FLWDQWY OH VRLU FDIpLQH DOF&Re@e VSRUW

minutes avant le coucher.

/ID GLYHUVLWp GHV SURGXLWV SURSRVpV |j OfYRIILFLQH WDQ\
DURPDWKpUDSLH JHPPRWKpUDSLH HW KRPpRSDWKLH SHUPHW G

ses symptémes, ses gamces, ses désirs.

Utilisée depuis des millénairesf D U R P D Vgriésebt@SIDHY DRWDD LK U DIEtGtéiedsamiv

GH OYDVVRFLHU j GIDXWUHV FRPSOpPHQWDWLRQV DJLVVDQW HC(
stress. On pensera aux plantes qui sont bien représentées dans nos officines. Ces derniéres années, de
nombreux essais cliniques confir@eWV TXTHOOHY RQW XQ UpHO LQWpUrwW GDQV (

La micronutrition, en plein essor, posséde de i@#elstspour apaiser notre systéme nerveliite prise

en charge fonctionnellest présente pour pallide PDQTXH G {DSSR UswlirgertaieX WU LP H(
LQGLVSHQVDEOHY DX ERQ IRQFW GRIQQHW HQWp® HWOA R ¥ WD QX VHP®IO H
mais aussi et surtout préventive. En fonction de son terrain métabolique évalué par un professionnel et

de son alimentation, on peyorter différents micronutriments pour mieux appréheundstress.On

prendra garde cependant a se documenter sur les compositions des nouveaux compléments alimentaires

et a conserver un regard critique sur le discours des laboratoires de fagcon @eéiaber consommer

au patient des produits ne possédant pas les vertus ventées.

/I THQVHPEOH GH FHV pOpPHQWY FRQIRUWH OD SODFH .GX SKDUPD

77



Réferences bibliographiques

1. Colombo S. 48. Stress et anxiété [Internet]. Dunod; 2014 [cité 30 janv 2021].
https://wwwcairninfo.docelec.tbordeaux.fr/hypnotherapiet-hypnosemedicale-97821005921 2 age-
291.htm

2. ;DYLHU 6WUHVVx 'plILQLWLRQ GX VWUHVV VHORQ 01206 >,(

https://www.stress.eu.com/comprendieestress/definitiordu-stress/

3. Chrousos GP. Stress and disorders of the stress sy¢siReV(QGRFULQRO MXLOO

4, Bases neurobiologiques du stress [Internet]. [cité 4 ao(t 2021]

https://www.ipubli.inserm.fr/bitstream/handle/10608/217/?sequence=18

5. Lupien 6 +LVWRULTXH GX VWUHVYV > QWHUQHW®@ &HQWUH GTpWX

https://www.stresshumain.caf#tress/queste-quele-stress/historiquelu-stress/

6. Moisan M-P, Moal ML. Le stress dans tous ses états. médecine/sciencek.Q j ) )

7. Canini F. Eléments de physiologie et de physiopathologie du stress. Rev Neuropsychol. 19 déc
9ROXPH )

8. L.Sherwood - Physiologie humaine- 3é& édition [Internet]. [cit¢é 24 janv 2022].

https://fr.usembassy.gavp-content/uploads/sites/50/sherwood_physiologie _humaine_3e.pdf

9. D. C. Systeme limbique [Internet]. [cité 19 janv 2022].

https://www.neuroplasticite.com/mecanismes/stress/

10. Carmichael J. Présentation hypophyse [Internet]. Manuels MSD. [cité 19 2822].
https://www.msdmanuals.com/fr/accueil/troublesmonauxet-m%C3%A9taboliques/troublede |-
hypophyse/praeC3%A9sentatiale-|-hypophyse

11. Tronc-cérébral.pdf [Internet]. [cité 24 janv 2022].
http://anatomifmpm.uca.ma/wgontent/uploads/2020/06/dnc-c%C3%A9r% C3%A9bral.pdf

12. Millet et Vanelle. Prescrire les psychotrope& KDSLWUH x 3ULQFLSDX[ QHXURPpPG
Elsevier Masson; 2020 [cité 24 janv 2022]. 560 p.
https://www.emconsulte.com/article/298183/principanruromediateurs

13. D. Les glandes surrénales [Internet]. [cité 20 févr 2022].
https://fr.123rf.com/photo_27904990_igkndessurrénalesecomposentie-deuxpartiesde-structures
différentesle-cortexsurrénalet-.html

14. Chhor V. Catécholamines et autres sympathorigqués directs. EMConsulte [Internet]. 28 févr
2018 [cité 24 janv 2022]

78



https://www.emconsulte.com/article/1201265/catecholamiaeautressympathomimetiquedirect
15. Sharaff F, Freestone P. Microbial Endocrinology. Open Life Sci. 1 oct 2011;6(5):68
16. Fresco JP.Chapitre - SK\VLRORJLH HW SK\VLRSDWKRORJLH GX VWUHVYV

17. stress_biologique [Internet]. [cité 20 févr 2022]. https://svt.ac
creteil.fr/IMG/pdf/stress_biologique.pdf

18. Mcewen BS. Glucocorticoid Bindingites in Rat Brain: Subcellular and Anatomical Localizations.
> QWHUQHWG@ (OVHYLHU >FLWp MDQY
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0079612308640686

19. Dorey R. Implication des corticoides et de leurs réceptepmbampiques dans les effets rapides
et différés du stress sur le rappel mnésique. :177.

20. The Relationship Between Hippocampal Volume and Declarative Memory in a Population of
Combat Veterans With and Without PTSOISCHLER - 2006 - Annals of the Newvork Academy of
Sciences - Wiley Online Library [Internet].  [cité 24 janv 2022].
https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1196/annals.1364.031

21. Coronavirus et Covid 9 , Inserm [Internet] [cité 24  janv 2022].

https://www.inserm.fr/dossiemconavirussarscov-etmerscov/
22. Coronavirus [Internet]. [cité 24 janv 2022]. https://www.who.int/fr’he&ithics/healthsystems
governance
23. 9DEUHW $ &KDSLWUH x &RURQDYLUXV S
24, SRAS [Internet]. Institut Pasteur. 2015 [cité 20 févieZ https://www.pasteur.fr/fr/centre
medical/fichesmaladies/sras
25. Jamai Amir |, Lebar Z- Covid x YLURORJLH p Sliaghpfic POIGYHued HW
)
26. Lescure FX, Bouadma L, Nguyen D, et dllinical and virological data of the first cases of COVID
LQ (XURSH D FDVH VHULHV /DQFHW ,QIHFW 'LV MXLQ )
27. Backer JA, Klinkenberg D, Wallinga J. Incubation period of 2019 novel coronavirus-(04d'9)
infections among travelts from Wuhan, China, 288 January 2020. Eurosurveillance. 6 févr
2020;25(5):2000062.
28. Boldrini M, Canoll PD, Klein RS. How COVIEL9 Affects the Brain. JAMA Psychiatry. 1 juin
)
29. Postolache TT, BenrddE, Brenner LA. Targetable Biological Mechanisms Implicated in Emergent
Psychiatric Conditions Associated With SAR®V- ,QIHFWLRQ -$0$ 3V\FKLDWU\ DYU
30. Gunnell D, Appleby L, Arensman E, et al. Suicide risk and prevention dtiiegCOVID19
pandemic/. DQFHW 3V\FKLDWU\ MXLQ )
31. &RYL3UHY &RPPHQW pYROXH OD VDQWp PHQWDOHIBHY )UDQO
5pVXOWDWY GH OD YDJXH GH OTHQTXrWH &RYL3UHY
32. &RYL3UHYx XQH HQTXr\ioH de&sReirpoxefrientt)dt dO 1§ pahté ntale pendant
OfpSLGpPLH -BHInt®rA&].' [cité 24 janv 2022]. https://www.santepubliquefrance.fr/etetles
enguetes/covipreuneenquétepoursuivre O T p Y R-@GexXdonhpRr@mentetdela-santementale
pendartl-epidemiede-covid-19
33. ChanChee C, Léon C, Lasbeur L, Lecriqgud/] et al The mental health of the french facing the
COVID19 crisis.
34. &21)($'2x XQH pWXGH GHVWLQpH DX[ HQIDQWY VXU OH YpFX
COVID-19 [Internet] [cité 24 janv 2022]. https://www.santepubliquefrance.fr/etiet@&nquetes/confeado
uneetudedestineeauxenfantssurle-vecudu-confinemeniie-a-l-epidemiede-covid-19
35. Macalli et Tzourio. Covid x /H ORXUG LPSDFW GH O 1 mildespdudidnty XU OD
[Internet]. Inserm. 2021 [cité 27 janv 2022]. https://presse.inserm.frid@vig-lourd-impactde-lepidemie
surla-santementaledesetudiantsnotammenipendamesperiodesde-confinements/44052/
36. Hazo, Costemale (Dress) Confinemat printemps 2020 [Internet]. [cité 25 janv 2022].
https://drees.solidaritesante.gouv.fr/sites/default/files/20BB/ER1185. pdf
37. Bergeat, Chaput, Verger (Dress)Confinement novdec 2020 [Internet]. [cité 25 janv 2022].

79



https://drees.solidaritesarte.gouv.fr/sites/default/files/20213/ER1186. pdf

38. El-Hage W, Hingray C, Lemogne C, Yrondi A, et al. Les professionnels de santé face a la pandémie

de la maladie a coronavirus (COMI) : quels risques pour leur santé mentald | (QFpSKDOH); MXLQ

6 )

39. Addictions et crise sanitaireEnquéte nationale BVA/Addictions France [Internet]. [cité 25 févr
2022].https://addictionfrance.org/actualites/addictioms-crise-sanitaireenquetebva-addictionsfrance 2-

4453/

40. Government of CanadaC. Le Quotidier? La santé mentale des Canadiens durant la pandémie de
COVID-19 [Internet]. 2020 [cit¢é 25 févr 2022]. https://www150.statcan.gc.ca/nl/daily
quotidien/200527/dq20052fa. htm

41. 2XWLOV GYDLGH SV\FKRORJLTXH &22RQDO&EH DANDH RV SSL, @\ E Uk
janv 2021] https://www.chorleans.fr/chworleans/outilsdaide psychologique
covid19?fbclid=IwAR1qUN4UWeJa_dX4VKRyTyK2vZb4sdevzwImkphkOHJg6M1UA9Y7J84DGq4

42. Bali A, Randhawa PK, Jaggi AS. Stress and opioids: Rotepifids in modulating streselated

behavior and effect of stress on morphine conditioned place prefeNma®sci Biobehav Rev. 1 avr 2015.

43. CovidOut [Internet]. [cité 25 févr 2022]. https://www.covidout.fr/dashboard.phpdkog

44. Temple S. LaK\WRWKpUDSLH OfYDURPDWKpUDSLH HW OfKRPpRSDWKI
45. /HV FRPSOpPHQWY DOLPHQWDLUHY QpFHVV{iAygnc&rpHdRdtt FRQVRP
GH VpFXULWp VDQLWDLUH GH OYDOLPHQMemet].Raé 26 pnOZPR2D Y LUR Q Q
https://www.anses.fr/fr/content/leompl%C3%A9mentalimentairesn%C3%A9cessit% C3%Adune
consommatior®C3%A9clair%eC3%A9%e

46. Laboratoire Nutergia. Synapse et neuromédiateurs de la détente. Laboratoire Nutergia; 2021.

47. Les sels minéraux et les oligoéléments [Internet]. VIDAL. [cité 27 janv 2022].
https://www.vidal.fr/sante/nutrition/corpaiments/selsninerauxoligoelements.html

48. $YHQVDF 0 7KgVHx OH PDJQpVLXP GDQV OD JHVWLRQ GX VWUL
49. O0DJQpPpVLXPx XQ ROLJRpO pP HQahorbtdire Nupevdib Hrterjet] {cper 27 jaow E U H
2022]. https://www.nutergia.com/fr/nutergiatre-expertconseil/lesnutriments/magnesium.php

50. Webinaire Dr JP CURTAY, le moniteur desgpimaies.

51. Les références nutritionnelles en vitamines et minéraux | Anses [Internet]. [cité 27 janv 2022].
https://www.anses.fr/fr/lcontent/le%C3%A9f%C3%A9renceanutritionnellesenvitamineset-

Min%C3%A9raux#mag

52. Coudray C, Rambeau M, Feill€oudray C, etla Study of magnesium bioavailability from ten

organic and inorganic Mg salts in Migpleted rats using a stable isotope approach. Magnes Res. déc

)
53.  McCarty MF. HighGRVH S\ULGR[LQ+/VWDWH\D\QT MENDMYRMhESES. 1 mai

)
54. 9LWDPLQH % x 5{OH 5plpUHQFHV 1XWULWLRQQHOOHV 6RXUFH
https://www.pileje.frirevuesante/definitiorvitamine b2
55. Vitamine B2 - Complément alimentaire [Internet]. VIDAL. |[cité 1 févr 2022].
https://www.vidal.fr/parapharmacie/complemeatsgnentaires/vitamind2-riboflavine.html
56. Birdsall TC. 5Hydroxytryptophan: a clinicalkeffective serotonin precursdkltern Med Rev J Clin
7TKHU DRE€EW )
57. Vitamine B3 - Complément alimentaire [Internet]. VIDAL. [cité 1 févr 2022]. Disponible sur:
https://www.vidal.fr/[parapharmacie/complemeatsnentaires/vitamind3-pp-niacine.html

58. Tolmunen T, Hintikka JRuusunen A, Voutilainen S, et Blietary Folate and the Risk of Depression
in Finnish MiddleAged Men.3V\FKRWKHU 3V\FKRVRP )

59. DelchierN. Devenir des folates au cours de la transformation des végétaux3@erts

60. Odumosu A. Ascorbic acid and cortisol metabolism in hypovitaminosis C guineagigsvitam

Nutr Res Int Z Vitam Ernahrungsforschung J Int Vitaminol Nutr. 1982;52(2):17
61. /D YLWDPLQH & x OH UplOHIH LPPXQLWp >, QWHUQHW
https://https://solutions.pileje.fr/fr/conseilAdtaminec-le-reflexeimmunite

80



62. Sequeira IR, Kruger MC, Hurst RD, Lentle RG. Ascorbic Acid may Exacerbate As$pitirced
,QFUHDVH LQ ,QWHVWLQDO 3HUPHDELOLW\ %DVLF &0OLQ 3KDUPDFRO

63. Tiemeier H, varTuijl HR, Hofman A, Kiliaan AJ, Breteler MMB. Plasma fatty acid composition
and depression are associated in the elderly: the Rotterdam $tfdy- &OLQ 1XWU MXLOO
64. SalthunLassalle B. Des oméga contre le stress [Internet]. Pourlascience.fr. [cité 1 févr 2022].

https://www.pourlascience.fr/sd/neurosciences/https:https://www.pourlascience.fr/sd/neurosciences/des
omega3-contrele-stress12389.php

65. Laboratoire Lescuyer. Le GABA [Internet]. https://www.laboraté@scuyer.com/nes
actifs/gaba#odrouvergaba

66. - TXRL VHUW OD VpURWRQLQHXx" > QWHUQHW @ -etfefat@- IpYU
sertla-serotonine

67. Inovance [Internet]. http://fr.ysonut.net/profesional/pdf/book_inovance_fr.pdf

68. Neurosciences: sérotonine vs dopamine, la chimie duétierjinternet]. LExpress.fr. 2018 [cité 25

févr 2022]. https://www.lexpress.fr/actualite/sties/neuroscienceerotoninevs-dopaminea-chimie-du-
bienetre_1988298.html

69. Kraimi N, Lormant F, Calandreau L, et alicrobiota and stress: a loop that impacts memory.
Psychoneuroendocrinology. 1 févr 2022;136:105594.

70. Naseribafrouei A, Hestdf, Avershina E, et al. Correlation between the human fecal microbiota and
depressionlHXURJDVWURHQWHURO ORWLO 2Il - (XU *DVWURLQWHVW ORW
71. 'PSUHVVLRQx 4XHO HVW OfLQWpUrwW GHV SURE2ZJRWLTXHV
https://www.pileje.frirevuesante/intereprobiotiquesdepression

72. Dinan TG, Stanton C, Cryan JF. Psychobiotics: a novel class of psychotropic. Biol Psychiatry. 15
QRY )

73. Desbonnet L, Garrett L, Clarke G, Bienenstock J, Dif@n The probiotic Bifidobacteria infantis:

An assessment of potential antidepressant properties inthe @V \FKLDWU 5HV GpF )
74. Lew L-C, Hor Y-Y, Yusoff NAA, et al.Probiotic Lactobacillus plantarum P8 alleviated stress and

anxielyy while enhancing memory and cognition in stressed adults: A randomised, -tbabtleplacebe
FRQWUROOHG VWXG\ &OLQ 1XWU (GLQE 6FRWO RFW )

75. Chong HX, Yusoff N a. A, Hor YY, et al.Lactobacillus plantarum DR7 alleviates stressamdety

in adults: a randomised, doulidind, placebecontrolled study% HQHI OLFUREHYV DYU

76. Valériane officinale [Internet]. 2021 [cité 2 févr 2022].
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Val%C3%A9riane_officinale&oldi@8953767

77. S3LQHDX 6 OpFDQLVPHV GYDFWLRQ FHOOXODLUHV HW SK\VLROR
valériane :211.

78. BDVVLIORUHx XQH VWDU V3d¢hce & V¢ [R@aty Udié 6 fédrQPRYW p
https://www.sciencetvie.com/corpset-sante/passifloreine starsurcoteecontrel-anxiete56980

79. Akhondzadeh S, Naghavi HR, Vazirian M, Shayeganpour A, Rashidi H, Khani M. Passionflower in

the treatment of generalized anxiety: a pilot dotiied randomized controlled trialith oxazepamJ Clin

3KDUP 7KHU RFW )

80. AXTHWHW TXH OH JULIIRQLDx" > QWHUQHW®@ 'LHWL 1PWXUD >
natura.com/planteactifs/griffoniasimplicifolia. html

81. Carnevale G, Di Viesti V, Zavatti M, Zand. Anxiolytic-like effect of Griffonia simplicifolia Baill.

seed extractin rataSK\WRPHGLFLQH ,QW - 3BK\WRWKHU 3K\WRSKDUP MXLOC
82. Orphanet Syndrome sérotoninergique [Internet]. [cité 4 févr 2022].
https://www.orpha.net/consor/ebin/OC_Exp.php?Expert=43116&Lng=FR

83. La Rhodiola, plante anstress [Internet]. [cité 2 févr 2022].
http://www.naturemania.com/bioproduits/rhodiola.html

84. Perfumi M, Mattioli L. Adaptogenic and central nervous system effects of single doses of 3% rosavin

and 1% salidroside Rhodiola rosea L. extractin mg& \WRWKHU 5HV 375 MDQY )

85. Zhang L, Yu H, Zhao X, et aNeuroprotective effectsf@alidroside against betanyloid-induced
oxidative stressin SHb< < KXPDQ QHXUREODVWRPD FHOOV 1HXURFKHP ,QW (

81



86. Olsson EM, vortSchéele B, Panossian AG. A randomised, dobbiel, placebecontrolled,
paralletgroup study of tb standardised extract shrof the roots of Rhodiola rosea in the treatment of

subjects with strests HODWHG IDWLJXH 30DQWD OHG IpYU )
87. Amsterdam JD, Panossian AG. Rhodiola rosea L. as a putative botanical antidepressant.
Phytomedic QH , QW - SK\WRWKHU 3K\WRSKDUP MXLQ )

88. Spasov AA, Wikman GK, Mandrikov VB, Mironova IA, Neumoin VV. A doullllind, placebe
controlled pilot study of the stimulating and adaptogenic effect of Rhodiola roseb $htRact on the
fatigue of students caused by stress during an examination period with a repeatimbdovegimen.
SK\WRPHGLFLQH ,QW - 3K\ WRWKHU 3K\WRSKDUP DYU )
89. Safran. In: Wikipédia [Internet]. 2022 [cité 2 févr 2022].
https://fr.wikipedia.org/w/inde.php?title=Safran_(%C3%A9pice)&oldid=189998009

90. Talaei A, Hassanpour Moghadam M, Sajadi Tabassi SA, MohajeriCé#cin, the main active
saffron constituent, as an adjunctive treatment in major depressive disorder: a randomizeehlidalible
placebecontrolled, pilot clinical trial.- $IITHFW 'LVRUG PDUYV )

91. *UHHQ 30DQWYV ([WUDFWV /HV HIIHWV GX VDIUDQ VXU OH VWUH
92. Karimi. Study Of Antidepressant Effect Of Crocus Sativus In Mipté 5 févr 2022];
https://www.sid.ir/fen/Journal/ViewPaper.aspx?1D=46730

93. Imenshahidi M, Razavi BM, Faal A, Gholampoor A, Mousavi SM, Hosseinzadeh H. The Effect of
Chronic Administration of Saffron (Crocus sativus) Stigma Aqueous Extract on Systolic Blood €iassur
5DWV -XQGLVKDSXU - 1DW 3KDUP 3URG QRY )

94, Mélisse  officinale. In:  Wikipédia [Internet]. 2022 [cité 2 févr 2022].
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=M%C3%A9lisse_officinale&oldid=189881391

95. Ibarra A, Feuillere N, RolleM, Lesburgere E, Beracochea D. Effects of chronic administration of
Melissa officinalis L. extract on anxietike reactivity and on circadian and exploratory activities in mice.
SK\WRPHGLFLQH ,QW - 3K\ WRWKHU 3K\WRSKDUP PDL )
96. Mélisse - Phytothérapie [Internet]. VIDAL. [cité 3 févr 2022].
https://www.vidal.fr/[parapharmacie/phytotherapiantes/melissenelissaofficinalis.html

97. université  Paris Descartes. Planche millepertuis [Internet]. [cit¢é 5 févr 2022].

https://www.biusant@arisdescartes.fr/histoire/images/index.php?gabarit=iframe&do=informations
iconographiquesé&refphot=med37591x05x0033
98. Frangois D. these millepertuis [Internet]. [cité 3 févr 2022]. https://hakionigine.fr/hal
01738934/document
99. Magnus C. Aubépie [Internet]. 2021 [cité 2 févr 2022].
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Aub%C3%A9pine_(volet_m%C3%A9dicinal)&oldid=18892943
6
100. Verma SK, Jain V, Verma D, Khamesra A, R. Crataegus Oxyaca#tl@ardioprotective.
101. LE SCHISANDRA, La baie adaptogéne aux 5 saveurs [Internef§ité 5 févr 2022].
http://www.naturemania.com/bioproduits/schisandra.html
102. Panossian A, Wikman G. Pharmacology of Schisandra chinensis Bail.: an overview of Russian
research and uses in mediciddzthnopharmacol MXLOO )
103. Coquelicot. In: Wikipédia [Internet]. 2021 [cité 2 févr 2022].
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Coquelicot&oldid=188266295
104. The Alkaloids: Chemistry and Pharmacology. Academic Press; 1986. 335 p.
105. Ponroy Y. Eschscholzia [Internefgité 2 févr 2022]. https://www.ponroy.com/plantes/eschscholzia
106. Rolland A, Fleurentin J, Lanhers MC, Younos C, Misslin R, Mortier F, &eadlavioural effects of
the American traditional plant Eschscholzia califoa: sedative and anxiolytic properti®anta Med. juin

)
107. Larousse E. Ballote + Média LAROUSSE [Internet]. [cit¢ 2 févr 2022].
https://www.larousse.fr/encyclopedie/images/Ballote/1009279
108. DaelsRakotoarison DA, Seidel V, Graiger B, et al.Neurosedative and antioxidant activities of
phenylpropanoids from ballota nigrg UJQHLPLWWHOIRUVFKXQJ MDQY )

82



109. Ginseng Américain (panax Quinquefolius) [Internet]. Graines Baumaux. [cité 2 2f&2].
https://www.grainedaumaux.fr/25195ginsengamericainpanaxquinquefolius.html

110. Ginsenoside. In: Wikipedia [Internet]. 2020 [cité 4 févr 2022].
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Ginsenoside&oldid=992566115

111.  Vidal. Ginseng - Phytothérapie [Internet]. [cité 4 févr 2022].
https://www.vidal.fr/parapharmacie/phytotherapiantes/ginseng.html

112. FESTY D. Ma bible des huiles essentielles. Quotidien malin.

113. homéopathie Définitions, synonymes, conjugaison, exemples | Dictigme Le Robert [Internet].
[cité 30 janv 2022]. https://dictionnaire.lerobert.com/definition/homeopathie

114. lLa gemmothérapie | HerbalGem [Internet]. [cité 2 févr 2022].
https://www.herbalgem.fr/fr/content/48-gemmotherapie

Annexes

83



Annexel ([WUDLW GHV UpVXOWDWYV VXU OD SUpYDOHQFH GH O1DQ]
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Annexe 2: EchelleHAD
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Annexe 3: Echelle GAD7
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Annexe4 )JULVH FKURQRORJLTXH GHV GLIIpUHQWH \@ebipkbd®BHHYV U\W K
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Serment de Galien

JH MXUH HQ SUpVHQFH GHV PDVWUHV GH OD )DFXOWp GHV FRQ

condisciples

DIKRQRUHU FHX[ TXL PfRQW LQVWUXLW GDQV OHV SUpFHSWHV Gl

en restant fidéle a leur enseignemen

DIHIHUFHU GDQV OfLQWpUrwW GH OD VDQWp SXEOLTXH PD SUR
VHXOHPHQW OD OpJLVODWLRQ HQ YLJXHXU PDLVY DXVVL OHV
désintéressement

De ne jamais oublier ma&sponsabilité et mes devoirs envers le malade et sa dignité humaine.

EQ DXFXQ FDV MH QH FRQVHQWLUDL j XWLOLVHU PHV FRQQDLVV

favoriser des actes criminels.
QXH OHV +RPPHV PYDFFRUGH Qal¢ aOréXddorhegsasL PH VL MH VXLV IL

QXH MH VRLY FRXYHUWH GTRSSUREUH HW PpSULVpH GH PHV FRQI
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