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- NATU

LES VERTUS THERAPEUTIQUES D'UNE
BALADE EN MER OU EN FORET
SONT DESORMAIS PROUVEES

SCIENTIFIQUEMENT. DECRYPTAGE
DU POUVOIR DE L'EAU, DES ARBRES
OU DE LA NEIGE SURNOTRE
MENTALET PLUS GLOBALEMENT
SUR NOTRE SANTE.

FAR VITORIA MOURA GUIMARAES

Comment décririez-vous la sensa-
tion d’une marche dans la forét,
I'effet de l'eau cristalline surla peau quand
on plonge dans la mer, ou bien de l'air frais
qui remplit les poumons & la montagne en
hiver ? Infuitivement, on sait que le sentiment
de bien-étre s'accroit dans la nature. Mais il
y @ plus : de nouvelles études scientifiques
attestent qu'étre entouré d'arbres ou par
I'eau renforce notre immunité, nous
aide & lutter contre le stress, les états
dépressifs, restaure la concentration, amé-
liore notre humeur, booste notre créativité et
réduitles risques de certaines maladies
cardiovasculaires et du diabéte de type 2.
Et siles «ordonnancesde nature » déjt une
réalité dans certains pays, étaient le secret
d'unevie plus saine ?

ELLE FR

«La mer, une fois qu'elle avousjeté un sort, voustient
dans son filet merveilleux pour toujours. » La citation
de Jacques-Yves Cousteau — qui nous fait
déja regretter les derniéres vacances d'été pos-
sées & humer |'air iodé — est reprise par sa petite-
fille, Céline Cousteau, dans la préface de « Blue
Mind ». le best-seller écrit par le biologiste marin
américain Wallace J. Nichols explique, plu-
sieurs études scienfifiques a l'appui, pourquoi on est
si bien dans (ou & regarder) l'eau, mais aussi com-
ment un plongeon dans la mer ou méme une
douche (1) peuvent contribuer & nofre santé mentale
et physique, jusqu'a booster notre créativité et notre concentrafion — le livre cite
plusieurs auteurs qui écrivaient dans leur bain. « l'émotion procurée parl'eau
estexprimée dans lalittérature etdans I'art, mais il manquaitune analyse scien-
tifique. Il ne s'agit pas de casser la magie, mais d'exposer les nombreux atouts
santé de l'equ : calmerle cerveau, stimuler la circulation sanguine, baisser les
rythmes cardiaque et respiratoire, réduire e stress et'anxiété, boosterla concen-
tration et la créativité, et augmenter le sentiment de bien-étre et de bonheur. Fn
clair, «le “blue mind”, ¢’est de la méditation sans effort », nous dit Wallace
J. Nichols. Selon lui, l'eau est 'antidote a ce qu'il appelle le « red mind », ou
I'esprit stressé, anxieux et suractif de nos modes de vie modermes. Deux études
sud-coréennes publiées en 2010 dans le « Korean Journal of Radiclogy » ont
moniré, parexemple, que les cortex cingulaire antérieur efinsulaire (les régions
ducerveau liées al'empathie) etles ganglions situés sous le cortex [déclenchés
quand on se rappelle de bons souvenirs) sont plus aciifs quand on regarde des
images de la nature ; en revanche, les scénes urbaines produisent une acti-
vité dans'amygdale, structure qui prépare le cerveau & anficiper la sensation
de peur. Une autre étude anglaise ufilisant I'IRMF (imagerie par résonance
magnétique fonctionnelle) a constaté une réaction encore plus positive quand
lesimages de nature s'accompagnent de lavue d'un lac ou de la cote et, plus
surprenantencore, les photos urbaines onf été jugées plus positives et plus répa-
ratrices quand des fontaines ou des canauxfaisaient partie du paysage. Une
autre étude parue en 2012 dans « ScienceDirect » montre que vivre proche
de l'océan améliore le sentiment de santé physique et de bien-étre. © O ©
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O O O WallaceJ. Nichals rappelle que notre connexion avec l'eau com-
mence dans 'utérus, ef que notre cerveau enest conslitué a environ 80 %. « e

corps humain a presque la méme densité que l'eau (c'est pourquoi nous pou-
vons flotter) et dans sa composition minérale I'eau dans nos cellules peut étre
comparée & celle de la mer. Le mouvement, les sons, le foucher ef surtout la
couleur bleue activent nos sens et ont un effet sur nos cerveaux», explique-til.

LA THALASSO DE
CONCARNEAU

Créé il y a seulement quatre ans,

en Cornoudille, le lieu a l'avantage
d’étre intimiste (seulement 21 cabines)
et d'avoir une vue sur la mer

(la plage juste en face est d'un

sable blanc mémorable). Soins en

« pleine conscience » (dont une
dizaine de mini-programmes audio
de quelques minutes chacun diffusés
gratuitement), yoga, Pilates...

Si vous étes amateur de massages
efficaces (en clair, ceux dont le corps
se souvient le lendemain), bookez
illico Thierry et son formidable Bhakti,
trés relaxant avec ses puissants
appuyésiissés (80 mn, 135 €).

Vous pouvez également opter pour
Sophie ou Ornella pour le modelage
Energéfique (60 mn, 110 €).

La déco des lieux est frés réussie :
pierre, bois, plafond de bambous
suspendus... Autre point positif : la
cuisine originale du jeune chef Cyril
Le Rest. Seul bémol : I'hétel, bien que
confortable, est assez banal.

Cures Stress & Pleine Conscience
(6jours/6 nuits, dés 1618 €).
Thalassothérapie Concarneau Spa Marin

Resort, tél. : 02 98 75 05 40. Infos sur
concarneau-thalasso.com

LA BONINE
« AQUA »
ORDONNANCE

«Je suis certain que l'ecu peut
aider & lutter contre la dépression
etl'anxiété, et que la guérison
sera plus rapide sile médecin
suggére une marche au bord
d'unlac ou des plongeons
réguliers comme complément
du traitement », estime
Wallace J. Nichals.

Sa prescription ? Efre prés de
I'eaule plus souvent possible,
toujours de fagon consciente. Pour
ceux qui 'ont pas la chance
d'avoir la mer & coté, pourquoine
pas essayer la piscine
municipale ? Alamaison, unbon
bain fait aussil'affaire — prenez
ce moment pour vous, laissez
le téléphone loin, écoutez le bruit
de l'ecu et profitez de la sensation
de son contact avecle
corps. « Méme dans les grandes
villes, l'eau nous entoure.,
Arrétez-vous devant une fontaine
ou sur un pont, mémetrente
secondes, cela ne vous retardera
pas etca calmera votre cerveauy,
conseille le biologiste.

Au Japon, le gouvernement a installé des
lumigres colorées de bleu dans les zones de
grande criminalité ainsi que dans les gares.
Résultat ? Les agressions ont chuté de 9 %etles
tentatives de suicide ont cessé complétement.
Au-deld de son effet apaisant, le blev a la
capacité d'améliorer la cognition : selon une
recherche de l'université de ligge parue en
2010, l'exposition & cette couleur augmente les
réponses & la stimulation émationnelle & lafois
dans I"hypothalamus et dans I'amygdale
(zones du cerveau impliquant I'attention et la
mémoire). Regarder le bleu, c'est bien, maisy
plonger cestencore mieux. les bénéfices sont
décuplés quand on estimmergé dans l'eau :
tous nos sens sontengagés, sa résisfance [six
centfois plusimportante que celle de 'air) nous
soutient et la pression favorise la circulation
sanguine (trés bénéfique aussi pour les
muscles). « Pendant I'immersion, le corps
envoie un signal pour moduler'équilibre des
catécholamines (hormones qui régulent la
fonction artérielle efla réponse au siress) d'une
manigre trés similaire & celle d'une séance de
relaxation ou de méditations, précise Wallace
. Nichols. Ce qui explique le succés des nom-
breux programmes impliquant l'eau [cancé-
kayak, surf ou péche) dédiés aux vétérans de
guerre souffrant de siress post-traumatique ou
auxenfants atteints d'aufisme.

SOIGNANTE LA FORET

«Une nouvelle médecine esten train de natire, puisée au coeur des foréts, deslacs et desmon-
tagnes. » Ainsi débute le documentaire « Natura. Pourquoi la nature nous seigne... etnous rend
plus heureux », résultat d'une enquéte de huit ans [également & ['origine d'un livre homonyme)
menée par la journaliste Pascale d'Erm. Si la médecine est fondée sur la connaissance des
principes actifs des plantes [plus de 80 % de nos médicaments en découlent, issus de plusde
20 000 plantes connues), ce n'est que depuis quelques décennies que lo science a com-
mencé & étudier les effets physiclogiques du contact avec la nature. Etles résuliats nousencou-
ragent & nous précipiter vers le parc le plus proche | En 1984, I'Américain Roger Ulrich publie
dans « Science » une étude pionnigre dans laquelle il rapporte que les personnes hospitalisées
dont lo fenétre donne sur un parc arboré guérissent plus vite et avec moins d'anfidouleurs que
celles qui ontvue sur un mur. Un grand nombre de recherches suivront, notamment sur les effets
des «forest bathings » (bains de forét). Menées par le professeur Qing Li, médecin immunolo-
giste & l'université de Tokyo, elles constatent une augmentation de 52 % du nombre de lympho-
cytes NK (globules blancs « naturalkillers »), impliqués dansla défense de l'organisme © © ©
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© O O conirelesinfeciions, ainsi qu'une plus grande activité des protéines anficancéreuses aprésun
séjour (marche & un rythme tranquille incluse) en forét de trois jours et deux nuits. « Ces bénéficesimmu-
nitaires sont attribués aux phytoncides, molécules aromatiques volatiles émises par les arbres pour se
préserver desinfections bactériennes, desinsectes et des champignons » explique Pascale d'Erm. Si
ons'intéresse auxeffetsde lanature surle mental, de nombreuses recherchesen évoquentles bénéfices,
notamment sur la dépression. Un groupe de chercheurs & l'université de Stanford o démontré qu'une
marche de quatre-vingt-dix minutes dans les jardins autour du campus calme lo zone du cerveau lige
auxpensées ruminatoires, et que la fraversée des paysages naturels réduit 'anxiété et améliore l'estime
de soi — des sentiments positifs quine sont pas observés lors de parcours urbains par les chercheurs.
Enfin, les marcheurs dans les jordins obtiennent des scores supérieurs de mémorisation et d'attention
auxfesfs cognitifs. Dans un futur proche, prescrira-t-on des ordonnances de nature ? La journaliste en
estconvaincue. « Cest déja une réalité dans plusieurs pays comme le Japon, la Finlande et I'Ecosse,
mais toujours de facon complémentaire ou préventive, jamais en remplacement d'un traitement. »

LA BONNE
« GREAN »
ORDONMNANCE

Sil'objectif est de booster le
systéme immunitaire, frois
jours dans la forét, rythmés
par des marches, sont
prescrits. « Il estimportant de
les feire calmement en
respirant consciemment pour
baisser la fréquence
cardiaque et la pression
sanguine, mais aussi de
mettre ses cing| sens en évell :
la vue, I'ouie, le goit, l'odorat
etle toucher pendant la
prafique », nous explique le
Drli. Il sagit de se balader
ainsi deux heures le premier
jour puis deux heures le matin
et l'aprés-midiles deux jours

EN BOURGOGNE suivants. Mais trente minutes
LA VILLA LOISEAU DES SENS : dexerciceséibasse
Dans cette partie trés rurale de la Bourgogne (I'Auxois-Morvan), on infensitédans le parc e plus
peut faire de belles balades & vélo mais aussi profiter du magnifique : proche suffisent pouf réduire
jardin anglais de cet hétel culte ou plonger dans le trés réussi parcours la pression artérielle et les
aquatique du spa. Du « vert » autant que du « bleu », donc. A Saulieu, hormones de stress comme
dans la Villa Loiseau des Sens, 1500 m?, tout en bardage de pin le corfisol, I'adrénaline et la
douglas du Morvan et chéne, onrespire & pleins poumons les ions : noradréndline, ainsi que les
négatifs (mais hautement positifs) de la cabane & air marin située dans senfiments négatifs (anxiétd,
le spa, on booke le massage Evasion Madagascar Decléor dépression, colére),

{50 mn, 95 €) dans l'une des 10 cabines, on golite une cuisine healthy, : et améliorer la concentration
bio et locale dans le restaurant dédié ou on réserve |'impressionnante etla mémoire. « Dans tous les
suite-spa VIP de 75 m? équipée d'un sauna, hammanm, salle de cas, 1 est impératif de laisser
massage en duo, Jacuzzi... (& lover par exemple en demi-journée son téléphone chez soi »
pour 99 € par personne, le lieu peut en accueillir jusqu’a huit). sbuligne Pascale d/Er.

Spa accessible 7 jours/7, méme aux non-résidents de I'hétel.
Infos sur bernard-loiseau.com. Tél. : {spa) 03 45 44 70 02.
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DANS LES ALPES-DE
HAUTE-PROVENCE

LE MAS DE

| ES

Dans cette ancienne bergerie
restaurée par un couple chaleureux,
féru de médecines douces, de
nourriture saine et d'activités

zen, on léiche prise et on respire.
L'idée distillée dans cet hétel dit

« du silence, au cceur de cette
Provence verte et sauvage » est de
pratiquer yoga, gi gong, makko ho
(&tirements inspirés du shiatsu), etc,,
en plein air. On peut aussi observer,
allongée sur de généreux matelas
installés aux pieds des arbres,

leurs majestueuses branches tout

en profitant d'une légére brise. On
écoute les clochettes des moutons
qui paissent dans le pré d'a cété

et on se bouge pour une marche
afghane (on cale sarespiration sur
ses pas pour moins se fatiguer). A
booker pour le printemps prochain.
Forfait week-end, & partir de 396 €
pour 1 personne, 2 nuits, activités et
repas en pension compléte compris.
Hétel Universitaire du Mieux-Etre,
Forcalquier {04). Réservations sur

contact@defontefiguieres.com et au
04 92 74 04 04. (Réouverture le 10 avril )

@8
LE FROID AUGMENTE

LES FONCTIONS COGNITIVES,

ET LES IONS NEGATIFS
FONT BAISSER LE RISQUE
DE DEPRESSION.

o

Malgré l'essor des recherches sur le pouvoir de la nature, lo littérature
scientifique sur les bienfaits de la neige (et conséquemment du froid) reste peu dévelop-
pée. En revanche, on connait quelques propriétés thérapeutiques du froid, comme son
action anti-inflammatoire et antalgique — le boom de la cryothérapie en estla preuve. On
saif également que le sommeil est amélioré lorsque les températures baissent, et
une éfude publiée en 1987 dans '« International Journal of Biometeorology » a démon-
tré que les fonctions cognitives augmentent lorsque la température d'une pigce est ré-
duite. Par ailleurs, I'air pur de la montagne et 'effet anfibactérien du froid, la lumigre (aug-
mentée parla réverbération surla neige) sont aussi un atoutsantd, grace auxions négatifs
dégagés (sujet de plusieurs études en cours) qui amoindrissent le risque de dépression,
d'anxiété et de stress — malheureusement, ils sont détruits par les équipements fechnolo-
giques. Cerise sur le gateau, on brole davantage de calories quand il fait froid, ef une
étude récente de l'université de Maastricht a montré que l'exposition au froid peut atté-
nuer cerfains symptomes du dicbéte en seulement deux semaines. A suivre... B
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