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Electricité :
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Un reléevement des tarifs de I’électricité de 3 %
est envisagé début 2011.
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TABAC

La valeur progresse

Le marché du tabac avait
progressé fin aofit de 5,9 % en
valeur et de 0,3 % en volume
sur un an, selon des statisti-
ques mensuelles du distribu-
teur Altadis publiées par le
magazine professionnel Le
Losange. Une nouvelle aug-
mentation des prix, de 6 %
également en moyenne, est
prévue le 8 novembre pro-
chain.

ALIMENTATION
Trop de sel

dans nos assiettes

On consomme trop de sel, ce
qui est mauvais pour la san-
té : une association de scienti-
fiques, Salt, veut marteler le
message aupres du grand pu-
blic et inciter les industriels a
en réduire la quantité dans
les aliments tout préparés.

Pour nous, I'Homme
ne sera jamais une marchandise.
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IMMUNITE. Le vrai du faux des indispensables pour un hiver serein.

Boostezvosdétensesnaturelles

Octobre, dernier mois avant
que surviennent les frissons
annoncgant I’hiver. Qui dit hi-
ver dit rhumes, toux, fatigue
et autres petits maux bien
connus. Anticipez

ujourd’hui, méde-
cins et... patients
ont compris l'inté-

rétduvieux dicton :
« Mieux vaut prévenir que
guérir ». Prendre des mesu-
res de prévention, c’est
s’éviter bien des épisodes
désagréables, au prix d’'un
simple effort d’anticipation.
© Les probiotiques
boostent les défenses.
VRAL Les probiotiques
sont ces bactéries bénéfi-
ques qui habitent 'intestin
et en assurent ’équilibre.
Leurs bienfaits se ressentent
bien sir au niveau digestif,
mais de nombreux travaux
ont montré qu’une partie
des défenses immunitaires
s’élabore a ce niveau, grace
au bon état de la flore.
« Préférez les compléments
ot le Lactobacillus rhamno-
sus est associ€ aux acidophi-
lus et casei ainsi qu’aux bifi-
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dobactéries. Evitez ceux qui
comportent le Saccharomy-
ces cerevisiae (en réalité une
levure). » précise le Dr Régis
Grosdidier, nutritionniste.
© Il n’y a pas de plantes
qui renforcent les défenses.
FAUX. On connait l'effet
immunostimulant de ’échi-
nacée et de ’éleuthéroco-

La vitamine C, ¢a protége

C’est par excellence la vitamine des défenses immunitai-
res. Et alors que I'été s’éloigne avec son cortege de fruits
savoureux, les déficiences en cette vitamine prennent de
plus en plus d’importance. N’hésitez pas a recourir aux
compléments alimentaires, de préférence élaborés a partir

de vitamine C naturelle.

Le retour de 'examen clinique

que (ou
ginseng de Sibérie, car
les deux sont de la méme fa-
mille). Léchinacée est origi-
naire d’Amérique du Nord
et a fait ’'objet de nombreu-
ses études qui ont confirmé
ses propriétés. Outre son ac-
tionsur’immunité,
I’éleuthérocoque améliore
aussi les fonctions cogniti-
ves.

© Ce sont en fait les seuls
végétaux utiles.

FAUX. Au rayon des plan-
tes sans chlorophylle on
trouve aussi le shiitake et le
maitake, deux champignons
qui nous viennent d’Asie. Le
shiitake est un champignon
noir parfumé, encore appelé
lentin du chéne, que vous
pouvez mettre au menu.
Son action immunostimu-
lante, confirmée par de

nombreuses €tudes,
est si puissante
qu’on lui attribue
des vertus antican-
céreuses. Le maita-
ke fait partie depuis
toujours de la pharma-
copée chinoise.
Vous trouverez
chez votre phar-
macien des présen-
tations en gélules.
Préférez les ex-
traits secs (nébuli-
sats) ou les SIPF
(Suspensions inté-
grales de plantes
fraiches) a la simple
poudre.

© Les huiles essentielles
peuvent également étre
efficaces.

VRAL Les huiles essentiel-
les ont des propriétés bacté-
ricides et méme viricides.
Elles vous permettront no-
tamment de désinfecter pré-
ventivement ’atmosphere
(en diffusion) et stimuleront
vos défenses immunitaires.
Car respirées, elles péne-
trent dans tout ’organisme
via les poumons et la circu-
lation. Parmi elles, les plus
indiquées : eucalyptus, men-
the poivrée, niaouli, pin,
saro, tea tree (arbre a thé).
Vous pouvez aussi prendre
les huiles essentielles par
voie orale, mais avec pru-
dence et sur conseil de votre
pharmacien : saro, ravensa-
re, eucalyptus, etc.

DOMINIQUE GALI

Parler de I’'examen clinique alors que
la presse s’emballe sur de nouveaux
marqueurs biologiques utilisables pour
le dépistage du cancer peut paraitre rin-
gard, maisje’'assume pour deux raisons.
La premiére, ces marqueurs trop encen-
sés, trop largement utilisés, sont parfois
décevants comme le dosage des PSA
pour le dépistage des cancers de la pros-
tate qui fait débat de plus en plus. Le se-
cond, celavaunefois de plus verslasubs-
titution d’examens biologiques ou

d’imagerie a 'examen clinique. Nulne
saurait remettre en question les progres
quont apportés la biologie et les techni-
ques d’imagerie a la médecine, mais le
nom qu’ont leur donnait auparavant in-
diquait bien leur juste place : des exa-
mens complémentaires. En clair, il ve-
nait en complément d’'un interrogatoire
et d'un examen clinique du patient pour
confirmer ou infirmer une hypothese
diagnostique. L’inconvénient est
quaujourd’hui ’'examen clinique com-

plet du patient se heurte a deux difficul-
tés. La premiere est qu’il prend au moins
une demi-heure a trois quarts ¢’heure, ce
qui n’est guére compatible avec le temps
d’une consultation du moins au tarif
standard. La seconde est qu’il est parfois
mal ressenti par le patient lui-méme et
quelemédecin hésite ale proposer. Faire
déshabiller un patient est bientot une si-
tuation a haut risque et tant pis si on pas-
se a cOté d’'une maladie grave qu’aucun
test biologique ne pourra dépister.
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