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BIEN DANS SON AGE BIEN FTRE

La lumiére blanche soulage des idées noires

La luminothérapie est recommandée pour soign®r la dépression saisonniére. Il suffit de se placer une trentaine de minutes par
jour devant une lampe reproduisant la lumiére visible du soleil. Cette source lumineuse artificielle régle notre horloge biologique.
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a lumiere naturelle est es-
sentielle au bien-étre et a
la santé. Grace a elle, notre
corps fonctionne en harmo-
nie durant un cycle de vingt-quatre
heures. En étre privé déregle ce
qu'on appelle notre horloge in-
terne. Avec pour effet des dysfonc-
tionnements de I'ensemble de la
«machinerie» biologique.

Etudiés des les années 80, les
effets bénéfiques de la lumiere
sont désormais largement recon-
nus dans le cadre d’un traitement
spécifique: la luminothérapie. «Elle
soigne, avec succes, la dépression
saisonniére et certaines insomnies,
ainsi que certains troubles du com-
portement et de I'humeur chez les
personnes agées, par exemple dans
le contexte de la maladie d'Alzhei-
mer, affirme le professeur Armin
von Gunten, chef du Service uni-
versitaire vaudois de psychiatrie de
Page avancé (SUPAA).

La luminothérapie consiste
 exposer le patient a une source
lumineuse dite «blanche, a savoir
a large spectre. La chaleur dégagée
par une lampe 2 lumiere blanche

est similaire a celle d’une lampe
ordinaire. Sans infrarouges et sans
ultraviolets, elle ne présente pas de
danger pour la peau et les yeux.
Toutefois, en cas de doute ou en
présence d’une maladie ophtal-

Quarante minutes d'expo-
sition offrentles mémes
bienfaits qu‘une promenade
matinale au printemps.

mologique, il convient de consul-
ter un spécialiste. Lexposition a
la lumigre peut parfois provoquer
une conjonctivite passagere et il

Des études démontrent que les
dépressions saisonnieres sont
moins fréquentes en Floride
quén Alaska»

P"Armin von Gunten

faut éviter la prise concomitante de
médicaments photosensibilisants.
Précisons que les lampes halogenes
sont a bannir.

En période de traitement, le
plus souvent ambulatoire, le pa-
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tient prend place devant la lampe,
tous les matins, durant deux se-
maines. Généralement en position
assise, il est invité a fixer la source
lumineuse, sans lunettes, mais lors
d’intervalles de courte durée «Il
faut une certaine dose de lumi-
nosité pour obtenir des résultats,
explique Armin von Gunten. Une
exposition efficace est comparable
a une promenade extérieure de
trente a soixante minutes par une
matinée de printemps.» Avec une
lampe qui émet 10 000 lux (unité
de mesure d’éclairement en fonc-
tion de la surface), le traitement
journalier dure une quarantaine
de minutes. Plus on se tient loin
de I'appareil, plus on doit prolon-
ger Pexposition. A noter que ces
indications sont fournies par le
personnel traitant.
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La  luminothérapie, aussi
simple soit-elle, résulte bien d’un
diagnostic. Elle s'inscrit des lors
dans un contexte médical, avec
suivi et conseils. Remboursable
par l'assurance maladie, la lumi-
nothérapie est tout sauf ésotérique
et elle ne se pratique pas au petit
bonheur la chance. Elle obéit clai-
rement a des protocoles de soins.
Elle est d'ailleurs complémentaire
a la médication: «Il n’y a pas d’ab-
solu en la matiere, précise Armin
von Gunten. Les troubles sur les-
quels peut agir la luminothérapie
réagissent aussi aux psychotropes.»

Des exceptions

Et si certaines pathologies
peuvent étre soignées uniquement
par une exposition a la lumiere,
tous les types de dépression et

d’insomnies ne s’y prétent pas. «De
plus en plus, explique le chef du
SUPAA, nous essayons d’appliquer,
autant que possible, des méthodes
sans médication. Cela ne signifie
Ppas qu'on puisse s'en passer com-
pletement. Les médicaments per-
mettent a certaines personnes de
reprendre une vie normale.»

Une valeur de rituel

En prenant place dans le halo
d’une lampe blanche, le patient
a conscience de suivre un traite-
ment. Le rendez-vous quotidien
avec cette source lumineuse prend
une valeur de rituel. Uéquilibre de
la personne s’en ressent. «Nous
sommes des étres rythmés, nous
avons besoin de répétition.»

Pour celles et ceux qui dou-
teraient encore des bienfaits de la
lumiére sur notre psychisme, un
constat est éclairant: «Des études
empiriques démontrent que les dé-
pressions saisonniéres sont moins
fréquentes en Floride qu'en Alaska,
par exemple, sauf si on passe son
temps a lintérieur des habita-
tions», note Armin von Gunten.

A titre préventif, il existe enfin
un moyen tout simple de conser-
ver en état son horloge biologique:
mettre le nez dehors. «Prendre air,
Cest aussi prendre la lumiere»,
résume bien le professeur von
Gunten. Une simple promenade,
méme hors saison estivale, est
bénéfique, quel que soit 'age. En
revanche, rien ne permet d’affir-
mer, aujourd’hui, que la lumiere
est un capital que I'on pourrait
stocker en soi. Autrement dit, un
long séjour estival en Méditerranée
ne vous servira probablement pas
de provision lumineuse hivernale.
La lumiére, C’est un rendez-vous
quotidien. Nicolas Verdan
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