La Luminothérapie

Pourquoi , Comment .. ?

A Tours , comme ailleurs cette année ... il pleut, il pleut , il pleut .. !

Cela entraine une baisse de la luminosité qui a tendance a influencer notre bien étre, notre moral,
notre humeur...

Que pouvons nous faire pour y remédier et retrouver joie et entrain ..?

Bréve Histoire de la luminothérapie :

L'usage thérapeutique de la lumicre naturelle en médecine remonte a la fin du XIXe siecle. Son
effet sur la stimulation du systéme immunitaire et la lutte contre les infections permis le
développement des premicres techniques de luminothérapie, récompensées, en 1903, par un prix
Nobel. En France, la technique est popularisée dans les années 1920.

POURQUOI la luminothérapie ?

1. La bonne humeur en toute saison

Les effets du manque de lumiére...
Insuffisamment stimulée par la lumiére, I’horloge biologique risque de se dérégler.

A Pautomne !’intensité lumineuse, ne cessant de décliner vous étes a la merci d’un coup de
fatigue, physique et moral.

...Compensés par la Luminothérapie

Pour éviter d’hiberner trop longtemps la luminothérapie est idéale.
Comblant le manque de lumiére naturelle, sa lumiére a large spectre agit sur votre cerveau, pour
vous redonner le moral.

30 minutes d’exposition quotidienne a la lumiére d’une lampe de luminothérapie suffisent :

* Relancer la production d’hormones du bonheur ( sérotonine )
* Réguler le métabolisme des hormones du sommeil ( mélatonine )

Résultat, a partir de 2 semaines, votre moral augmente en fleche pendant que votre fatigue disparait.

Luminothérapie, le plein d’énergie et de vitalité

En synchronisant notre horloge biologique, la luminothérapie n’agit pas que sur le moral.
Elle vous permet également de faire le plein de vitalité.

— La luminothérapie rétablit I'équilibre jour / nuit.

2000 lux quotidiens suffisent a stimuler les « hormones du jour ».
le cerveau émotionnel s’éveille et retrouve ses reperes. Vous €tes remplis d’énergie, revigorés,
enthousiastes.



Harmonise les cycles biologiques

Les sécrétions d’hormones se font en temps et en heure, et I’équilibre est de retour.
Votre humeur se fait joyeuse, votre digestion complete, votre sexualité épanouissante...

Effets préventifs de la luminothérapie

Les bienfaits de la luminothérapie se prolongent plus d’un mois apres les séances.
La lumiére blanche vous préserve durablement de la dépression saisonniére, de perturbations
du sommeil ou d’une baisse de libido...

Un sommeil profond et réparateur

En réimprimant un rythme clair a I’horloge biologique, la luminothérapie améliore aussi la qualité
du sommeil.

Vous exposer a ses signaux lumineux intenses, le matin a heures fixes, signifie :

Vivre la journée pleinement, la nuit sagement

Vos hormones du jour tournent a plein régime, favorisant 1’éveil des sens.
Le soir venu, ’activité intense de la journée laisse sa place a une saine fatigue.

Mieux percevoir les signaux lumineux de la nuit

Par contraste, quand la lumicre décroit, la sécrétion « d’hormones de la nuit » est immédiate.
C’est pourquoi l‘effet crépuscule simulé de certaines lampes de luminothérapie facilite
I’endormissement ; il diminue graduellement 1’¢état de veille jusqu’au sommeil le plus profond.

Régler les cycles de sommeil comme du papier a musique.

Somnolence , insomnies, endormissements tardifs ou éveil matinal précoce ?
la luminothérapie n’a pas d’égal pour régler naturellement ces troubles du sommeil.

Réveil en lumiere, journées lumineuses

Simulateur d’aube, un réveil tout en douceur

Le simulateur d’aube, diffusant une lumiére identique au lever du soleil, assure un réveil serein.
Votre cerveau capte le signal lumineux malgré vos paupieres clauses.

Le message étant progressif, il prends le temps d’organiser la transition hors du sommeil :

* Augmente le niveau de (bon) stress et la température corporelle graduellement

* Intensifie son activité €lectrique, vous faisant passer du sommeil profond au réveil complet
en douceur.
Au moment ou le cerveau choisit I’instant du réveil, les réves s’interrompent d’eux méme.

Qui dit réveil de qualité, dit journée de qualité
* Plus d’énergie

* Pensées plus claires
* Meilleure humeur

A terme, votre horloge biologique, remontée par la dose de lumiére quotidienne du simulateur
d’aube, assure un réveil spontané.



Un décalage horaire envolé

Décalage horaire, méme sans voyager

L’hypothalamus, orchestre les rythmes biologiques et gére nos hormones..

En cas de décalage horaire (le fameux Jet Lag...) ou de veillée prolongée, la période de sommeil
n’est plus en phase avec les autres rythmes du corps.

On se retrouve a réver éveillés, a dormir debout ou a courir apres le sommeil.

La luminothérapie pour « se poser »...
La luminothérapie permet de remettre de I’ordre dans cette cacophonie temporelle :
* L’exposition a sa lumiere blanche réinitialise I'horloge interne et tous ses rythmes.

* Elle rappelle au cerveau que la journée bat son plein, que le moment n’est pas encore
venu de sécréter des hormones du sommeil. L’organisme, revigoré par le coup de fouet de la
séance de luminothérapie, retrouve une belle vitalité physique et mentale jusqu’au soir.

* A lanuit tombée, I’absence de lumiére est d’autant plus révélatrice que la journée aura été
franchement éclairée. A ce signal,l'organisme plonge corps et ame dans un sommeil
réparateur.

Bienfaits et précautions :

La luminothérapie, aussi nommeée photothérapie, est une solution de médecine alternative ou
douce, qui transforme la lumiére en phénoméne technologique, pour contrer, prévenir et
soigner autrement les problémes occasionnés par le manque de lumiére, principalement en
hiver.

Une technique douce et simple : s'exposer pendant la journée, de préférence le matin, face a une
lampe de luminothérapie de 2500 lux, soit en clinique, soit & domicile. Dans un premier temps, la
luminothérapie est principalement appréciée pour, et par, les dépressifs saisonniers, les dépressifs
occasionnels et les insomniaques. Cependant, on lui reconnait beaucoup d'autres vertus.

"Les affections cutanées" les plus communes comme l'acné, les allergies, la dermatite, la
dermatopathologie, 1'eczéma, l'enflure, 1'érythéme avec rougeurs, 1'insolation, le psoriasis, l'urticaire,
etc., peuvent étre améliorées par le soleil, si 1'on fait attention a son coté vasodilatateur, qui peut
provoquer des sensations de douleur ou brilure. Aussi, quand le soleil est trop fort, la
luminothérapie peut étre un supplément d'appoint dans la prise en charge de maladies
dermatologiques.

Le blues hivernal:
Le blues hivernal, la dépression saisonniére, se pointe en début d'automne, lorsque les jours
raccourcissent et que le soleil se fait plus rare. De forme bénigne, il n'empéche personne de mener
une vie normale mais peut déclencher chez ses victimes, des troubles de sommeil, de la tristesse dés
le réveil et une irritabilité le jour venu. les dépressifs saisonniers désavantagés dans leurs relations
sociales, leur travail, leur vie courante sont en moyenne une personne sur cing en France
aujourd'hui...



Le manque de concentration:
Le manque de concentration se démarque par une productivité difficile et moindre, au travail ou en
classe. Le manque de lumiére et de sommeil mettent, le cerveau comme en hibernation. De maniere
préventive, certains bureaux et salles d'étude mais j'ai aussi connu un restaurant a Londres
favorisent la luminothérapie, qui réduit la mélatonine et accroit la sérotonine efficacement. Sous
une lumiere a spectre complet, les professionnels et les étudiants signalent moins d'absences liées a
la maladie, et moins de comportements indésirables.

La dépression chronique:
La dépression chronique a pour cause un déréglement des substances chimiques/neurotransmetteurs
du cerveau et de I'organisme. Ses signes les plus communs sont 'agitation, 1'agressivité, 'anxiété,
I'hostilité, I'hyperactivité, I'impatience, I'impulsivité, l'irritabilité, la panique et les problémes de
sommeil. de récentes études rapportent que la luminothérapie est un antidépresseur naturel et
supérieur au placebo (substance médicale). Elle récupére les divers neurotransmetteurs dans le
cerveau et I'organisme, principalement la dopamine, la noradrénaline et la sérotonine. Certains
centres médicaux et Ehpads incluent la luminothérapie dans leurs soins.

La désynchronisation organique:
La désynchronisation organique compte la maladie d'Alzheimer, celle de Parkinson et la sclérose en
plaques, entre autres. A cause de leur accroissement, elles sont déja une priorité dans le milieu de la
santé publique. Parce que les personnes atteintes de ces maladies se confinent et s’isolent, un besoin
de lumiére intense rend indispensable la luminothérapie dans les centres de rééducation, les
hopitaux et les maisons de retraite. Pour les sujets en question, la luminothérapie régle, en
particulier, les troubles du sommeil dus aux dérangements des cycles ainsi que les troubles
circadiens joints a ces maladies. Quoiqu’il n’y ait pas de guérison possible, les effets de la lumiére
rendent la vie de ces personnes plus soutenable.

Les douleurs articulaires:
Les douleurs articulaires provoquées par l'arthrite, 1'arthrose, I'ostéoporose, le rhumatisme etc., a des
degrés variables, entrainent des douleurs, une perte de mobilité, ainsi que des raideurs et de l'enflure
au niveau des articulations. Ces dernicres sont constituées de cartilage baignant dans un liquide
synovial, source de nutriments et d'oxygene, ayant la faculté d'absorber des chocs. Parmi les options
naturelles pour soins articulaires, la luminothérapie se révéle comme une alternative trés judicieuse,
car en réduisant le taux de cholestérol et la tension artérielle, elle apporte un soulagement
appréciable de la douleur et une amélioration dans la souplesse.

Les dysfonctionnements alimentaires:
Les dysfonctionnements alimentaires des personnes anorexiques et boulimiques, souffrent
d'anomalie dans la perception de la faim et du gofit, du déplaisir ou du plaisir de s'alimenter, tout
cela généralement associé a une détresse ou a un malaise profond. Les scientifiques pensent qu'un
traitement quotidien, sur une période de deux semaines consécutives, en raison d’une demi-heure a
10,000 lux, peut aider a améliorer le comportement alimentaire de maniére notable au terme du
traitement. Cependant la possibilité de récidive de ces dysfonctionnements, est plus que possible,
compte tenu de leur origine traumatique profonde.



La fatigue chronique:
La fatigue chronique trés répandue les mois d'hiver, dure de plus en plus longtemps et n'est plus
comparée a une maladie imaginaire. Reconnue par I'Organisation Mondiale de la Santé , on 'appelle
officiellement syndrome de Fatigue Chronique (SFC). Elle est le symptdme commun de plusieurs
autres maladies mais le stress semble semble son déclencheur principal. Aidé par la relaxation et le
sport, la luminothérapie peut offrir un véritable bénéfice en atténuant les symptomes, par une
sensation de bien-étre, de motivation et de vitalité.

Troubles reliés a I'informatique :
Le syndrome de vision informatique, déclenche une fatigue visuelle inévitable. Une utilisation
modérée (3 heures par jour) de I'ordinateur, a éclairage insuffisant, suffit pour provoquer l'irritation
et la sécheresse des yeux, des douleurs au niveau des vertébres cervicales et dorsales, des maux de
téte, une sensibilité a la lumicre, une vision brouillée etc. On peut réduire tous ces symptomes grace
a un appareil de luminothérapie,en permettant une distribution appropriée, indirecte et saine de la
lumiére, c'est-a-dire sans reflet sur le bureau et sur l'ordinateur.

Les troubles affectifs:
Les troubles affectifs sont provoqués de fagon générale par les désirs, les dépendances affectives
(ou autres), les émotions, les espoirs, les forces, les impulsions, les limites, les passions, les peurs et
les pulsions. Leurs origines sont multiples : biologiques, familiales, sociales mais le manque de
confiance en soi et I'inexpérience en seraient la source premiere. Une exposition réguliere entrainant
un mieux étre global va influencer positivement un retour a un calme permettant de se poser et
travailler sur les troubles affectifs .

Les troubles de la sexualité:
Les troubles de la sexualité tels que la perte de libido ou impuissance, le syndrome prémenstruel,et
la ménopause sont des déreglements du systéme hormonal. Certains de ces problémes peuvent
mener jusqu'au traumatisme.. Malheureusement, ils peuvent aussi supprimer le gotit du plaisir de
vivre en couple. Une lampe de luminothérapie, dans la chambre a coucher, est une alternative et
peut recharger les batteries sexuelles.

Les troubles du sommeil:
Les troubles du sommeil provoqués par un décalage horaire, 1'insomnie, un sommeil perturbé ou
tardif, un réveil précoce ou un travail de nuit peuvent se résoudre, sans risques de dépendance ni
d'effets secondaires, associés aux somnifeéres d'ordonnance médicale. La luminothérapie modifie le
rythme biologique interne, par une action directe sur la production de la mélatonine ou hormone
du sommeil. Elle facilite un réveil frais, dispos et plein d'énergie. De plus, on observe que la
mélatonine contribue au bien-étre général et renforce le systéme immunitaire

la luminothérapie et la vitamine D

Véritable cure de lumiere, la luminothérapie compense le manque de soleil qui se fait
particulierement ressentir en hiver.

La luminothérapie recale donc notre horloge interne et agit sur le moral, elle est donc indiquée pour
traiter les Troubles Affectifs Saisonnier (TAS) qui provoquent fatigue, anxiété, insomnies et
difficultés de concentration. Un sommeil régulier et un bon moral permettent enfin d’étre mieux
armés face aux virus de I’hiver. La luminothérapie est donc globalement facteur d’une meilleure
sante.

La vitamine D permet la fixation du calcium sur les os et les renforce, mais aussi de fixer le
phosphore nécessaire a la croissance des dents et des os. Elle prévient les faiblesses musculaires,
I’ostéoporose et les fractures. Elle renforce le systéme immunitaire et améliore la santé du systeme



nerveux. La vitamine D concourt également a la régularisation du cceur et prévient certaines formes
de cancer.Mais a ce jour, méme si la luminothérapie peut agir de manicre bénéfique l'organisme et
donc sur la fixation de la vitamine D, rien ne permet de 1'assurer...

Je propose plutdt une cure de vitamine D en paralléle.

Les précautions a prendre :

De facon générale, toute personne n'étant pas réfractaire a la lumiére du soleil ne le sera pas a
celle d'une lampe de luminothérapie.

Par ailleurs, pour les personnes sensibles a la lumiére naturelle ou porteuses de maladies latentes de
I'eeil, seul un ophtalmologiste peut donner une recommandation curative ou préventive. Concernant
les personnes atteintes de divers problémes mentaux nécessitant une médication, ce qui la plupart
du temps augmente la sensibilité a la lumiére, il est fortement suggéré de prendre conseil aupres de
son médecin-psychiatre.

Contre-indication: maladies oculaires
Veuillez noter que la luminothérapie est contre-indiquée dans les cas de maladies oculaires
suivantes :

Cataracte : Opacité du cristallin évoluant vers une cécité partielle ou totale.

Conjonctivite : Inflammation de la membrane des paupicres et de la face intérieure du blanc de
I'ceil.

Glaucome : Augmentation de la pression intraoculaire menant vers une diminution insidieuse du
champ visuel.

Herpés : Virus se logeant dans les ganglions correspondants a la zone oculaire.

Iritis : Inflammation de 1'iris résultant d'une formation excessive de vaisseaux sanguins au niveau
du tissu conjonctif.

Orgelet : Petit furoncle de la forme et de la grosseur d'un grain d'orge, se développant sur le bord
libre de la paupiére.

Rétinite ou rétinopathie : Toute affection ou inflammation de la rétine le plus souvent associée au
diabete.

Uvéite : Inflammation de I'uvée, membrane intermédiaire, située entre I'enveloppe
externe de 1'ceil et la rétine.



Contre-indication: maladies psychologiques

La luminothérapie est contre-indiquée dans les cas de maladies
psychologiques suivantes :

Autisme : Repli pathologique sur soi, entrainant la perte de contact avec le monde extérieur.

Hystérie : Trouble psychique se convertissant en vive excitation physique parfois poussée jusqu'au
délire.

Névrose : hystérie, obsession ou phobie suscitant des réactions de défense hostile.

Obsession compulsive : Accomplissement de rituels conscients et ininterrompus plus esquive de
situations intolérables.

Paranoia : Surestimation de soi-méme, tendance a se sentir continuellement agressé ou persécuté,
d'ou la méfiance et la suspicion, conduisant a I'inadaptation sociale.

Psychose : Altération profonde des fonctions intellectuelles et de la personnalité, souvent
caractérisées par des hallucinations ou du délire.

Schizophrénie : Psychose délirante chronique créant une dissociation et une
perturbation du rapport au monde extérieur.

Syndrome maniaco-dépressif : Alternance plus ou moins réguliére d'excitation maniaque et de
dépression mélancolique chez une méme personne.

Bien choisir et utiliser sa lampe de luminothérapie

Les appareils de luminothérapie sont treés utilisés dans les pays nordiques, pour compenser le
manque de lumiere du jour en hiver. Ils ont fait leur apparition en France depuis quelques
années. S'ils sont efficaces, il est important de choisir le bon et de bien 1'utiliser.

Quelle puissance pour une lampe de luminothérapie ?

L'unité de mesure de l'intensité de la lumicre est le lux. Une belle journée d'été vous apporte 100
000 lux. Un éclairage standard a la maison émet de 50 a 100 lux.

Il est donc impératif de vérifier le nombre de lux pour votre lampe de luminothérapie. Plus vous
prenez un appareil puissant, moins de temps cela prendra pour recharger vos batteries. Par exemple,
il faudra deux heures pour faire le plein d'énergie avec 2 500 lux, contre moins d'une demi-heure
avec un appareil a 10 000 lux.

Quelles normes votre lampe de luminothérapie ?

La plupart des lampes bénéficient d'un marquage spécifique, CE médical (93/42/CEE). Cela veut
dire que les fabricants doivent répondre a des normes spécifiques, de sécurité d'utilisation,
d'information du consommateur... Cela inclut notamment que les lampes ne délivrent pas



d'ultraviolets nocifs pour la peau par exemple.

Certaines lampes affichent la norme IP44, ce qui signifie qu'elles ne craignent pas les projections
d'eau, ce ne sont pas des appareils étanches néanmoins.

Quelle forme pour votre lampe de luminothérapie ?

A vous de choisir la forme qui vous convient en fonction de 1'utilisation que vous souhaitez en faire.
La lampe type "mur lumineux" est pratique si vous ne pouvez pas étre trop proche de la source, ou
que vous étes deux a vous exposer par exemple. Ce type de lampe est idéal pour une cure en prenant
son petit déjeuner.

La forme "lampe de bureau" est a réserver a une seule personne. Et comme son nom l'indique, elle
est plutot utile sur un bureau, pour s'exposer en lisant ou travaillant.

On voit apparaitre des lunettes maintenant qui proposent de faire de la luminothérapie individuelle.
Leur faible intensité est compensée par leur proximité avec 1’ceil. L'avantage est de pouvoir les
emmener partout, I'inconvénient est que ces systémes ne sont pas trés confortables et nécessitent
'emploi de piles.

Quand utiliser votre lampe de luminothérapie ?

Le meilleur moment pour un bénéfice optimal est le matin, si possible peu apres le réveil. Une
demi-heure d'exposition au petit-déjeuner par exemple avec une lampe forte.

Sinon, vous pouvez vous exposer toute la matinée au bureau avec une lampe d'intensité moyenne.
Une utilisation le soir sera plus courte (15 minutes) afin de permettre d'installer un mieux étre et un
ressenti de mieux étre apres la journée de travail ... mais je ne le conseille pas apres 19h00 afin de
permettre a I'organisme d'entrer progressivement dans sa phase de sommeil.

Comment utiliser 1a lampe de luminothérapie ?

Placez-vous face a la lampe, sans la regarder directement de maniére continue : vous pouvez lire ou
déjeuner pendant ce temps. La durée d'utilisation dépend de la puissance de celle-ci et de la distance
a laquelle vous étes. Un appareil de faible intensité trés proche de vos yeux est aussi efficace qu'un
appareil puissant placé plus loin. Par exemple, une lampe qui délivre 10 000 lux a 60 centimetres
nécessitera une demi-heure d'exposition.

Les effets se font sentir généralement au bout de 4 a 5 jours pour un besoin profond. L'utilisation est
a répéter régulierement, dés le milieu de I'automne jusqu'a la fin de I'hiver, ou toute I'année si vous
travaillez en horaires décalés ou de nuit.

Quel prix pour votre lampe de luminothérapie ?

Les lampes de luminothérapie cotlitent actuellement entre 80 et 300 euros. Mais je demande souvent
aux personnes qui trouvent que « c'est cher », « a combien évaluez vous votre santé et votre bien
étre et votre vie ? » Pour moi, cela n'a pas de prix... !

Emmanuel Astier

Naturopathe — Hypnothérapeute
5 rue Jean Moulin

37000 Tours

0630534875
www.emmanuelastier.com
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