
Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 126-130;132

SURFACE : 567 %

PERIODICITE : Hebdomadaire

DIFFUSION : 369965

11 octobre 2019 - N°3851



IN

51YUSME

P14

ELLEBEAUTE

3 C"R

NATURE
LESVERTUSTHERAPEUTIQUESD

'

UNE

BALADEEN MEROU EN FORET

SONT DESORMAISPROU

SCIENTIFIQUEMENT. DECRYPTAGE

DUPOUVOIRDE EAU, DESARBRES

OU DELANEIGESURNOTRE

MENTALETPLUSGLOBALEMENT

SURNOTRESANTE.

PARVITORIA MOURA GUIMARAES

Comment décririez-vous la

sensationd ' une marche dans la forêt ,
l

'

effet de l
'

eau cristalline sur la peau quand
on plonge dans la mer, ou bien de l

'

air frais

qui remplit les poumons à la montagne en

hiver ? Intuitivement, on sait que le sentiment

de bien-être s' a ccroît dans la nature. Mais il

y plus : de nouvelles études scientifiques
attestent qu' être entouré d

'

arbres ou par

l
'

eau renforce notre immunité , nous

aide à lutter contre le stress, les états

dépressifs , restaure la concentration ,

améliorenotre humeur, booste notre créativité et

réduit les risques de certaines maladies

cardio-vasculaires et du diabète de type 2.

Etsi les« ordonnancesde nature », déjà une

réalité dans certains pays, étaient le secret

d
'

une vie plus saine ?

RESSOURCANTE

« Lamer, une fois
qu'

elle a vous jeté unsortyous tient

dans sonfilet merveilleux pour toujours. »La citation

de Jacques-Yves Cousteau - qui nous fait

déjà regretter les dernières vacances d
'

été

passéesà humer l
'

air iodé - est reprise par sa

petitefille, Céline Cousteau , dans la préface de Blue

Mind ». Le best-sellerécrit par le biologiste marin

américain Wallace J. Nichols explique ,

plusieursétudes scientifiques à l
'

appui , pourquoi on est

si bien dans ( à regarder) l
'

eau, mais aussi

commentun plongeon dans la mer ou même une

douche (I)peuvent contribuera notre santémentale

et physique ,
jusqu'

à booster notre créativité et notre concentrafion - le livre cite

plusieurs auteurs qui écrivaient dans leur bain. « L
'

émotion procurée par l
'

eau

estexprimée dans la littératureet da nsl
'

art , mais ilmanquait une analyse

scientifique. Il ne s' agit pas de casser la magie , maisd
'

exposer les nombreux atouts

santé de l
'

eau calmer le cerveau , stimuler la circulation sanguine, baisser les

rythmes cardiaque et respiratoire, réduire le stresset l
'

a nxiété, booster la

concentrationet la créativité , et augmenter le sentimentde bien-être et de bonheur. En

clair , « le
"

blue mind
"

, c' est de la méditation sons effort» , nous dit Wallace

J. Nichols . Selon lui, l
'

eau est l
'

antidote à ce
qu'

il appelle le « red », ou

l
'

esprit stressé, anxieux et suractif de nos modes de vie modernes. Deuxétudes

sud-coréennes publiées en 2010 dans le « KoreanJournal of Rodiology »ont

montré, par exemple, que les cortex cingulaire antérieur et insulaire les régions

du cerveau liéesà l
'

empathie)et les ganglions situéssous lecortex déclenchés

quand anse rappelle de bonssouvenirs) sontplusactifs quand on regarde des

images de la nature ; en revanche, les scènes urbaines produisent une

activitédans l
'

amygdale , structurequi prépare le cerveau à anticiper la sensation

de peur . Une outre étude anglaise utilisant l
'

IRMF (imagerie par résonance

magnétique fonctionnelle) a constaté une réaction encore plus positive quand
les images de nature s' accompagnent de la vue d

'

un lac ou de la côte et, plus

surprenantencore , lesphotos urbaines ont été jugées pluspositivesetplus
réparatricesquand 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-être .
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ELLEBEAUI

LA THALASSO DE
CONCARNEAU

Crééil y seulementquatreans,
enCornouaille, le lieua l

'

avantage
d

'

êtreintimiste(seulement21cabines)
et d

'

avoirunevuesurlamer

(laplagejusteen faceestd
'

un

sableblancmémorable). Soinsen
«pleineconscience»(dontune

dizainedemini-programmesaudio

dequelquesminuteschacundiffusés

gratuitement), yoga, Plates...

Sivousêtesamateurdemassages
efficaces(enclair, dontlecorps

sesouvientlelendemain),bookez

illicoThierryet sonformidableBhakti,
trèsrelaxantavecsespuissants

appuyés-lissés(80mn, 135
Euro).

Vouspouvezégalementopterpour

SophieouOrnellapourlemodelage

Energéfique(60mn, 110Euro) ,
Ladécodes lieuxest trèsréussie:

pierre, bois,plafonddebambous

suspendus..Autrepointpositif: la

cuisineoriginaledujeunechefCyril
LeRest.Seulbémol: l

'

hôtel, bienque
confortable,est assezbanal.

CuresStress& PleineConscience

(6 jours/6 nuits, dès] 618
Euro).

Thalassothérapie Concarneau Spa Marin

Resort , tél . : 02 98 75 05 40 . Infos sur

concarneau-thalasso .com

WaHouei Nicha rappelleque notreconnexionavec l
'

eau

commencedansl
'

utérus,etquenotrecerveauenestconstituéà environ80%% .«Le

corpshumain presque mêmedensitéquel
'

eau(c' estpourquoinous

pouvonsflotter)et danssacompositionminéralel
'

eaudansnoscellulespeutêtre

comparéeà celle de mer. Lemouvement, lessons, letoucheretsurtoutla

couleurbleueactiventnossenset ontuneffetsurnoscerveaux», explique-t-il.
Au Japon, le gouvernement installé des

lumièrescoloréesde bleu dansleszonesde

grande criminalitéainsique dansles gares.
Résultat?Lesagressionsontchutéde 9%%et les

tentativesdesuicideontcessécomplètement.
Au-delà de soneffet apaisant, le bleu la

capacité d
'

améliorer cognition :selonune

recherchede l
'

universitéde Liègeparue en

2010, l
'

expositionàcettecouleuraugmenteles

réponsesà stimulationémotionnelleà fois

dans l
'

hypothalamus et dans l
'

amygdale

(zonesducerveauimpliquantl
'

attentionetla

mémoire). Regarderle bleu, c' estbien,maisy

plongerc' estencoremieux. Lesbénéficessont

décuplésquandon estimmergédonsl
'

eau :

tousnossenssontengagés, sarésistance(six

centfoisplusimportantequecellede l
'

air)nous

soutientet la pressionfavorise la circulation

sanguine (très bénéfique aussi pour les

muscles). « Pendant l
'

immersion, le corps
envoieunsignalpourmodulerl

'

équilibredes

catécholamines (hormones qui régulent la

fonctionartérielleet laréponseaustress)d
'

une

manièretrèssimilaireà celled
'

uneséancede

relaxationoude méditation»,préciseWallace

Cequi expliquelesuccèsdes

nombreuxprogrammesimpliquantl
'

eau (

canoëkayak, surfoupêche)dédiésauxvétéransde

guerresouffrantdestresspost-traumatiqueou

auxenfantsatteintsd' autisme.

BONNE
«AOUA»
DONNANCE

«Jesuiscertainquel
'

eaupeut
aiderà luttercontreladépression

etl
'

anxiété,et quela guérison
seraplusrapidesilemédecin

suggèreunemarcheaubord

d
'

unlacoudesplongeons

régulierscommecomplément
dutraitement»,estime

WallaceJ.Nichols.

Saprescription?Etreprèsde

l
'

eauleplussouventpossible,

toujoursde façonconsciente.Pour

quin' ontpasIcichance

d
'

avoirlameràcôté, pourquoine

pusessayer piscine

municipale? Ala maison,unbon

bainfaitaussil
'

affaire- prenez
cemomentpourvous, laissez

letéléphoneloin,écoutezlebruit

de l
'

eauet profitezde lasensation

desoncontactavecle

corps.«Mêmedanslesgrandes
villes, l

'

eaunousentoure.
Arrêtez-vousdevantunefontaine

surunpont,mêmetrente

secondes, celanevousretardera

pasetçacalmeravotrecerveau»,
conseillelebiologiste.

SOIGNANTELA FORET
«Unenouvellemédecineesten traindenaître,puiséeau coeur desforêts,des lacset des

montagnes. »Ainsidébutele documentaire«Natura.Pourquoilanaturenoussoigne...etnousrend

plusheureux», résultatd
'

uneenquêtedehuitans(égalementà l
'

origined
'

unlivrehomonyme)
menéepar la journalistePascaled

'

Erm.Si la médecineestfondée surla connaissancedes

principesactifsdesplantes(plusde80 %%de nosmédicamentsendécoulent, issusdeplusde

20 000 plantes connues), ce n' estque depuisquelquesdécenniesque la sciencea

commencéàétudierleseffetsphysiologiquesducontactavecla nature. Etlesrésultatsnous

encouragentà nousprécipitervers leparc leplusproche !En1984, l
'

AméricainRogerUlrichpublie
dans«Science»uneétudepionnièredanslaquelleil rapportequelespersonneshospitalisées
dont lafenêtredonnesurunparcarboréguérissentplusviteetavecmoinsd

'

anfidouleursque
cellesqui ontvuesurunmur.Ungrandnombrede recherchessuivront, notammentsurleseffets

des«forestbathings» bainsde forêt).Menéespar leprofesseurQing U, médecin

immunologisteà l
'

universitédeTokyo, ellesconstatentuneaugmentationde52 %%dunombrede

lymphocytesNK(globulesblancs«naturelkillers» impliquésdansladéfensede l
'

organisme
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contrelesinfections,ainsi
qu'

uneplus rondeactivitédesprotéinesanticancéreusesaprèsun

séjour marcheà unrythmetranquilleincluse)enforêtde troisjoursetdeuxnuits.«Cesbénéfices

immunitairessontattribuésauxphytoncides, moléculesaromafiquesvolatilesémisesparlesarbrespourse

préserverdesinfectionsbactériennes,desinsectesetdeschampignons»,explique Pascaled
'

. Si

on
s'

intéresseauxeffetsde lanaturesuriemental,denombreusesrecherchesenévoquentiesbénéfices,
notammentsurladépression.Ungroupedechercheursà l

'

universitéde Stanforda démontré
qu'

une

marchedequatre-vingt-dixminutesdanslesjardinsautourducampuscalmelazone ducerveauliée

auxpenséesruminatoires,etque latraverséedespaysagesnaturelsréduitl ' anxiétéetaméliorel
'

estime

de sentimentspositifsqui nesontpasobserveslorsdeparcoursurbainspar leschercheurs.

Enfin, lesmarcheursdanslesjardinsobtiennentdesscoressupérieursdemémorisationetd
'

attention

auxtestscognitifs. Dansunfuturproche, prescriro-t-ondesordonnancesdenature? Lajournalisteen

estconvaincue.«C lestdéjà uneréalitédansplusieurspayscommeleJapon, la Finlandeet l
'

Ecosse,
maistoujoursde façoncomplémentaireou préventive, jamaisenremplacementd

'

untraitement.»

LA VILLA LOISEAU DES SENS

Danscettepartie trèsruralede la Bourgogne(l
'

Auxois-Morvan), on

peutfairedebellesbaladesà vélo maisaussiprofiterdumagnifique

jardinanglaisdecet hôtelculteouplongerdansle trèsréussiparcours

aquatiqueduspa. Du« vert »autantquedu«bleu», donc.À Saulieu,
dansla Villabiseau desSens, 1500 m2, toutenbordagede pin

douglasduMorvan etchêne, onrespireà pleinspoumonslesions

négatifs(maishautementpositifs)de la cabaneà airmarinsituéedans

lespa, onbookelemassageÉvasionMadagascarDecléor

(50 mn, 95 Euro)
dansl

'

unedes10cabines, ongoûteunecuisinehealthy
bio et localedanslerestaurantdédiéouon réservel

'

impressionnante

suite-spaVIPde 75m2équipéed
'

unsauna,hammam, sallede

massageenduo,Jacuzzi... (à louerparexempleendemi-journée

pour99 Euro par personne, le lieupeutenaccueillir
jusqu'

à huit).

Spaaccessible7 jours/ mêmeauxnon-résidentsde l
'

hôtel.
Infos sur bernard loiseou .com . Tél . : 03 45 44 70 02.

BO
«GREEN»

ORDONNANCE
Si l

'

objectifestdeboosterle

systèmeimmunitaire, trois

joursdansla forêt, rythmés

pardesmarches, sont

prescrits.«Ilestimportantde

lesfairecalmementen

respirantconsciemmentpour
baisserlafréquence

cardiaqueet la pression

sanguine, maisausside

mettresescinqsensenéveil:

la vue, l
'

ouïe, legoût, l
'

odorat

et letoucherpendantla

pratique», nousexpliquele

D' Li. Il
s' agitdesebalader

ainsideuxheureslepremier

jourpuisdeuxheureslematin

et l
'

après-midilesdeuxjours
suivants.Maistrenteminutes

d
'

exercicesàbasse
intensitédansleparcleplus

prochesuffisentpourréduire

lapressionartérielleet les

hormonesdestresscomme

lecortisol, l
'

adrénalineet la

noradrénaline, ainsiqueles

sentimentsnégatifs(anxiété,

dépression, cdère),
etaméliorerla concentration

etlamémoire.«Danstousles

cas, ilestimpératifde laisser

sontéléphonechezsoi»,

soulignePascaled
'

Errn.
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ELLEBEAUTE

OCTOBRE

LE MAS DE
FONTEFIGUIEREE

Danscetteanciennebergerie
restauréeparuncouplechaleureux,

férudemédecinesdouces, de

nourrituresaineet d
'

activités
zen, on lâchepriseet on respire.
L

'

idéedistilléedanscet hôteldit
« dusilence, aucoeurdecette

Provenceverte et sauvage»estde

pratiqueryoga, qi gong, makkoho

(étirementsinspirésdushiatsu), etc.,
enpleinair.On peutaussiobserver,

allongéesurdegénéreuxmatelas

installésauxpiedsdesarbres,
leursmajestueusesbranchestout

enprofitantd
'

unelégèrebrise. On

écoutelesclochettesdesmoutons

qui paissentdanslepréd
'

à côté

et onsebougepourunemarche

afghane(oncalesarespirationsur

sespaspourmoinssefatiguer).

bookerpourle printempsprochain.
Forfaitweek-end, à partirde 396Euro

pour1personne, 2 nuits, activitéset

repasenpensioncomplètecompris.
Hôtel Universitaire du Mieux .Etre ,

Forcalquier (04) . Réservations sur

contacedefontefiguieres.cometau
04 92 74 04 04 . (Réouverture le avril . )

Malgré l
' essor des recherches sur le pouvoir de la nature , la littérature

scientifiquesurlesbienfaitsde la neige (etconséquemmentdu froid) restepeu

développée. Enrevanche, onconnaîtquelquespropriétésthérapeutiquesdu froid, commeson

actionanti-inflammatoireetantalgique- boomde cryothérapieenesti° preuve.On

sait également que le sommeil est amélioré lorsque les températuresbaissent, et

uneétudepubliée en1987 dans InternationalJournalof Biometeorology»a

démontréque lesfonctionscognitivesaugmententlorsquela températured unepièce est
réduite. Parailleurs, l '

air purde lamontagneet l
'

effetantibactériendufroid, la lumière

augmentéeparla réverbérationsuri°neige)sontaussiunatoutsanté,grâceauxionsnégatifs

dégagés (sujetde plusieursétudesencours)qui amoindrissentle risquede dépression,
d

'

anxiétéet de stress- malheureusement, ils sontdétruitspar leséquipements

technologiques. Cerisesur le gâteau, on brûle davantage de caloriesquand il fait froid, et une

étuderécentede l
'

universitéde Maastrichta montréque l
'

expositionau froid peut
atténuercertainssymptômesdudiabèteenseulementdeuxsemaines.À suivre...

LEFROIDAUGMENTE

LESFONCTIONSCOGNITIVES,
ETLESIONS NEGATIFS

FONTBAISSERLERISQUE

DEDEPRESSION.

MIN

BECHET

STYLISME
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