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Le lien entre le sportif et la médecine du sport 

  Pour trouver la totalité des lettres médico-sportives.                               
http://www.eden-energy.fr/ledocminforme 
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La dépendance aux écrans était un phénomène de plus 
en plus préoccupant chez les jeunes, quoique encore 
limité en nombre de cas. Principalement pour une 
addiction aux jeux en ligne. La psychologue Elizabeth 
Rossé, explique que les jeux en ligne s'appuient sur 
trois mécanismes susceptibles de créer la dépendance 
chez des adolescents généralement en proie à des 
difficultés psychiques, sociales et familiales.                           
Le premier levier est le personnage virtuel que l'on 
doit créer pour intégrer le jeu, le fameux avatar. Selon 
le Dr Rossé, il s'agit d'un « objet d'identification que 
l'on surinvestit souvent», témoignage d'une « quête 
très narcissique».                                                                         
Le deuxième élément clé est le fait que le jeu constitue 
un « univers persistant où l'action continue quand les 
joueurs font une pause». D'où l'envie pulsionnelle d'y 
retourner constamment pour reprendre le fil de 
l'histoire. Certains joueurs passent ainsi plus de temps 
dans le monde virtuel que dans le monde réel.                    
Un témoin explique qui devint un joueur compulsif 
dès l'âge de 12 ans : « Je passais entre dix-neuf et 
vingt heures devant mon écran» raconte-t-il, « les 
volets de ma chambre sont restés fermés pendant 
quasiment deux ans. Je n'avais aucune raison de 
quitter la vie virtuelle, j'avais mes chips, mon Coca, 
mon clavier et mon père ne pouvait rien faire». 
Dernier mécanisme aggravant le risque d'addiction : le 
jeu oblige les participants à « se coordonner car leur 
personnage adhère à une guilde composée des 
personnages d'autres joueurs. Mais du coup, cela les 
force souvent à être présent dans le jeu». L'adolescent 
trouve ainsi une place au sein d'un groupe tout en 
fuyant une vie sociale effective. Pour prévenir la 
dépendance, les parents doivent être attentifs à ces 
signaux, refuser d'installer un ordinateur dans la 
chambre de leurs enfants, encadrer son utilisation et 
limiter le temps qui y est consacré. 
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L'institut national du sommeil et de la vigilance (INSV) a 
rappelé les éléments qui perturbent le sommeil. Les 
excitants comme la vitamine C, le café, le thé et autres 
boissons à base de cola en font partie. Il faut éviter d'en 
consommer le soir. Il est également déconseillé de 
pratiquer une activité physique après 20h.                                                      
Les repas trop copieux et l'alcool au dîner                                             
sont à proscrire.                                                                                      
Il faut réserver son lit au sommeil et                                                                 
éviter d'y manger, d'y travailler ou                                                                  
d'y regarder la télévision.                                                                                 
Les écrans sont bien connus pour perturber                                                         
le sommeil : le soir, il convient d'en user avec modération.                                                                           
Il est, au contraire, conseillé de favoriser les activités 
relaxantes comme la lecture ou la relaxation. Un bain 
tiède au moins deux heures avant le coucher et une tisane 
peuvent aussi aider à trouver le sommeil. En règle 
générale, pour se réconcilier avec Morphée, il faut 
respecter une exposition normale à la lumière du jour (« 
rester dans la pénombre durant la journée entraîne des 
troubles de sommeil nocturne et conduit à un état propice 
à la somnolence») et écouter les signaux de sommeil 
(bâillements, yeux qui piquent...). 
          

EDITORIAL J. LACROIX                                                                                                        
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 Après ajustement statistique, les personnes déclarant 
boire du café (caféine ou décaféiné) ont un risque d'AVC 
réduit d'un quart par rapport à ceux                                                 
qui n'en boivent pas.                                                                                                                                      
Aucun effet dose n'a été mis                                               
en évidence. Une étude confirme                                       
les bienfaits du café qui diminue                                                            
le risque de diabète, facteur de risque majeur d'AVC. 
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La saison printanière est l'occasion de revoir leur 
alimentation en vue de perdre ce léger surpoids. Un conseil 
diététique relayé, L'astuce qui consiste à consommer un fruit 
entier avant de passer à table aide réellement à réduire 
l'apport en calories d'un repas. Quinze minutes avant chaque 
déjeuner manger soit une pomme en quartiers épluchés. Les 
chercheurs ont observé que ceux qui consommaient le fruit 
entier réduisaient de 15 % en moyenne l'apport calorique de 
leur repas.  

 


