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l e  c h a m p  é l e c t r i q u e  n e  p é n è t r e  p a s  ( o u  t r è s  p e u )  l e  c o r p s  
l e  c h a m p  m a g n é t i q u e  p é n è t r e  l e  c o r p s .  

S i  l e s  r i s q u e s  e s s e n t i e l l e m e n t  c a n c é r i g è n e s  d e s  r a y o n n e m e n t s
i o n i s a n t s  s o n t  a v é r é s ,  c e u x  d e s  r a y o n n e m e n t s  n o n - i o n i s a n t s  s o n t  p l u s
c o n t r o v e r s é s .  L e s  r a y o n n e m e n t s  é l e c t r o m a g n é t i q u e s  d e  t y p e  i o n i s a n t s
s o n t  l e s  r a y o n n e m e n t s  d e  m o y e n n e  à  h a u t e  f r é q u e n c e  ( r a y o n s  X ,
r a d i o g r a p h i e s  m é d i c a l e s ,  s c a n s ,  é n e r g i e  n u c l é a i r e , . . . )  a l o r s  q u e  l e s
r a y o n n e m e n t s  é l e c t r o m a g n é t i q u e s  d e  t y p e  n o n  i o n i s a n t s  s o n t  d e  b a s s e
à  m o y e n n e  f r é q u e n c e  e t  s o n t  g é n é r a l e m e n t  p e r ç u s  c o m m e  é t a n t
i n o f f e n s i f s  e n  r a i s o n  d e  l e u r  f a i b l e  p u i s s a n c e  ( o n d e s  r a d i o ,  m i c r o -
o n d e s ,  W I F I ,  G S M ,  l i g n e s  é l e c t r i q u e s , . . . ) .  
                   
L e s  r i s q u e s  e t  l e s  d a n g e r s  d e s  o n d e s  d ’ u n  c h a m p  é l e c t r o m a g n é t i q u e
p e u v e n t  d é p e n d r e  d e  l a  f r é q u e n c e  d e  l ’ o n d e  ( H z ) ,  d e  l ’ i n t e n s i t é  d u
c h a m p  é l e c t r o m a g n é t i q u e ,  d e  l a  d u r é e  d e  l ’ e x p o s i t i o n  e t / o u  d e  l a
p a r t i e  d u  c o r p s  e x p o s é e .
 
P l u s  l e s  f r é q u e n c e s  s o n t  b a s s e s ,  p l u s  l e s  c h a m p s  é l e c t r i q u e s  e t
m a g n é t i q u e s  s o n t  i m p o r t a n t s .
O n  d i s t i n g u e  l e s  e f f e t s  s u r  l a  s a n t é  d u  c h a m p  é l e c t r i q u e  e t  c e u x  d u
c h a m p  m a g n é t i q u e  :  

C e  s o n t  d o n c  g é n é r a l e m e n t  l e s  c h a m p s  m a g n é t i q u e s  q u i  p o s e n t  l e  p l u s
p r o b l è m e  ( f r é q u e n c e s  e x t r ê m e m e n t  b a s s e s ) .
 
 

5
 Facteurs de risque

« Risques et dangers», site internet :https://www.sciensano.be/fr/sujets-sante/champs-electromagnetiques-incl-ionisants-et-non-ionisants/risques-et-dangers
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Les causes

O n  d i s t i n g u e  l e s  C E M  ( c h a m p s
é l é c t r o m a g n é t i q u e s )  e n  f o n c t i o n
d e  l e u r  f r é q u e n c e  r e s p e c t i v e .
C e l l e - c i  d é p e n d  d e  l a  s o u r c e
d ’ é m i s s i o n .                                    
L ’ i n t e n s i t é  d ’ e x p o s i t i o n ,  q u a n t  à
e l l e ,  d é c r o î t  a s s e z  r a p i d e m e n t
l o r s q u e  l ' o n  s ' é l o i g n e  d e  l a
s o u r c e .  L e s  e f f e t s  p o s s i b l e s  s u r
l a  s a n t é  p e u v e n t  d é p e n d r e  a u t a n t
d e  l a  f r é q u e n c e  q u e  d e
l ' i n t e n s i t é  d e s  o n d e s .
 
R a y o n n e m e n t s  i o n i s a n t s  
I l s  s o n t  t r è s  d a n g e r e u x  p o u r
l ’ o r g a n i s m e  s i  c e u x - c i  s o n t  m a l
u t i l i s é s  ( e x p o s i t i o n  i n t e n s e  e t / o u
d e  l o n g u e  d u r é e ) .  I l s  o n t  t o u t  d e
m ê m e  d e  n o m b r e u s e s  a p p l i -
c a t i o n s  b é n é f i q u e s  d a n s  d i f -
f é r e n t s  d o m a i n e s  t e l  q u e  p o u r  l a
m é d e c i n e  ( i m a g e r i e  m é d i c a l e ,
r a d i o t h é r a p i e ,  s t é r i l i s a t i o n  d e s
m a t é r i e l s  m é d i c a u x  e t c . ) ,
l ' a l i m e n t a t i o n  ( d é c o n t a m i n a t i o n
a l i m e n t a i r e ) , . . .
I l  e x i s t e  d e u x  t y p e s  d ’ e x p o s i t i o n
a u x  r a y o n n e m e n t s  i o n i s a n t s  :
l ' e x p o s i t i o n  i n t e r n e  ( r a d i o -
n u c l é i d e  i n h a l é ,  i n g é r é  e t c . )  e t  l a
c o n t a m i n a t i o n  e x t e r n e  ( p o u s -
s i è r e s ,  l i q u i d e ,  a é r o s o l s  q u i  s e
d é p o s e n t  s u r  l a  p e a u  o u  l e s
v ê t e m e n t s ) .  
 
 
 

S o u r c e s  a r t i f i c i e l l e s
L e s  c h a m p s  e t  l e s  r a y o n n e m e n t s
é l e c t r o m a g n é t i q u e s  s o n t
p r é s e n t s  d a n s  l ’ e n v i r o n n e m e n t
m é d i c a l  e t  i n d u s t r i e l  m a i s  a u s s i
d a n s  n o t r e  e n v i r o n n e m e n t
q u o t i d i e n  :  l e s  l i g n e s  à  h a u t e
t e n s i o n ,  l e s  v o i e s  f e r r é e s ,  l e s
i n s t a l l a t i o n s  é l e c t r i q u e ,  l e s
a p p a r e i l  é l e c t r o n i q u e s  ( G S M ,
o r d i n a t e u r ,  T V , . . . ) ,  l e s  r a d i o s ,
I R M ,  s c a n n e r ,  r a y o n s  X , . . .
 
S o u r c e s  n a t u r e l l e s
L e s  c h a m p s  e t  l e s  r a y o n n e m e n t s
é l e c t r o m a g n é t i q u e s  s o n t  n a t u r e l -
l e m e n t  p r é s e n t s  d a n s  n o t r e
e n v i r o n n e m e n t  :  l e  r a y o n n e m e n t
c o s m i q u e  q u i  p r o v i e n t  d e
l ’ e s p a c e  e t  a u g m e n t e  r a p i d e m e n t
a v e c  l ’ a l t i t u d e ,  l e  c h a m p
m a g n é t i q u e  t e r r e s t r e  ( c o u r a n t
q u i  c i r c u l e  d a n s  l e  n o y a u
t e r r e s t r e )  q u i  f a i t  t o u r n e r
l ’ a i g u i l l e  d e  l a  b o u s s o l e ,  l e
r a y o n n e m e n t  m a g n é t i q u e  s o l a i r e ,
l e  c h a m p  é l e c t r i q u e  d e  l ’ o r a g e
q u i  p r o d u i t  d e s  é c l a i r s ,  l ' a c t i v i t é
é l e c t r i q u e  d u  c œ u r  m e s u r é  p a r
l ’ é l e c t r o c a r d i o g r a m m e , . . .
 
 
 
 

« Les causes», site internet :https://www.sciensano.be/fr/sujets-sante/champs-electromagnetiques-incl-ionisants-et-non-ionisants/causes
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E f f e t s  d i r e c t s
C o n c e r n a n t  l a  c a n c é r o g é n i c i t é ,  i l
n ' a  à  c e  j o u r  p a s  é t é  p o s s i b l e
d ' é t a b l i r  u n  l i e n  d e  c a u s a l i t é
e n t r e  l e s  e x p o s i t i o n s  e t
l ’ a p p a r i t i o n  d e  l e u c é m i e s  l o r s
d ’ e x p o s i t i o n  à  d e s  c h a m p s
m a g n é t i q u e s  d e  t r è s  b a s s e s  f r é -
q u e n c e s .
D e  m a n i è r e  g é n é r a l e ,  l e s  é t u d e s
s o n t  a c t u e l l e m e n t  i n s u f f i s a n t e s
p o u r  c o n c l u r e  d é f i n i t i v e m e n t  s u r
l e  c a r a c t è r e  c a n c é r o g è n e  o u  n o n
d e s  c h a m p s  é l e c t r o - m a g n é t i q u e s
d e  b a s s e s  o u  h a u t e s  f r é q u e n c e s .
 
D e s  p e r s o n n e s  s o u m i s e s  à  u n
c h a m p  m a g n é t i q u e  v a r i a b l e
( a u t o u r  d ’ u n e  f r é q u e n c e  d e  2 0
H z )  r e s s e n t e n t  p a r f o i s  d e s
t r o u b l e s  v i s u e l s ,  c a r a c t é r i s é s  p a r
l a  p e r c e p t i o n  d e  t a c h e s
l u m i n e u s e s  a p p e l é e s
m a g n é t o p h o s p h è n e s .  
 
C e r t a i n e s  p e r s o n n e s  p e u v e n t
p e r c e v o i r  u n  e f f e t  a u d i t i f ,
s p é c i f i q u e s  a u x  o n d e s  p u l s é e s
h a u t e s  f r é q u e n c e s .  C e t t e
s e n s a t i o n  e s t  s o u v e n t  d é c r i t e
c o m m e  u n  «  c l i c  » .  L e s  r a d a r s
s o n t  l e s  p r i n c i p a l e s  s o u r c e s
s u s c e p t i b l e s  d e  g é n é r e r  c e t  e f f e t .
À  p r o x i m i t é  d ’ u n e  l i g n e  à  h a u t e
t e n s i o n ,  o n  p e u t  o b s e r v e r  
 
 
 

q u e l q u e s  s e n s a t i o n s  q u i  s o n t
l i é e s  a u  c h a m p  é l e c t r i q u e :
c h a t o u i l l e m e n t  s u p e r f i c i e l  d e  l a
p e a u ,  p i c o t e m e n t s ,  l é g e r s  c h o c s
é l e c t r i q u e s  ( l o r s q u ’ o n  t o u c h e  u n
o b j e t  m é t a l l i q u e  p r è s  d ’ u n e  l i g n e
à  h a u t e  t e n s i o n ) ,  b r u i t  d e
c r é p i t e m e n t  ( l o r s q u ’ i l  p l e u t  à
p r o x i m i t é  d ’ u n e  l i g n e  à  h a u t e
t e n s i o n ) .  
 
Q u e l  q u e  s o i t  l e  t y p e  d e  c h a m p
é l e c t r o m a g n é t i q u e ,  c e r t a i n e s
p e r s o n n e s  s e  p l a i g n e n t  d e
s y m p t ô m e s  n o n  s p é c i f i q u e s  t e l s
q u ’ u n e  f a i b l e s s e  p h y s i q u e  o u
m u s c u l a i r e  v o i r e  d o u l e u r s
m u s c u l a i r e s ,  f a t i g u e ,  p e r t e s  d e
m é m o i r e ,  i r r i t a b i l i t é  a n o r m a l e ,
t r o u b l e s  d u  s o m m e i l ,  m a u x  d e
t ê t e ,  v e r t i g e s ,  m a l a i s e …  
C e p e n d a n t ,  l e s  é t u d e s
s c i e n t i f i q u e s  n e  p e r m e t t e n t  p a s
d ’ é t a b l i r  u n  l i e n  e n t r e  l e s
s y m p t ô m e s  r e s s e n t i s  p a r  l e s
p e r s o n n e s  h y p e r s e n s i b l e s  e t  u n e
e x p o s i t i o n  p r o l o n g é e  o u  n o n  à
d e s  i n t e n s i t é s  d e  c h a m p s
é l e c t r o m a g n é t i q u e s .
 
E f f e t s  i n d i r e c t s
L e s  c h a m p s  é l e c t r o m a g n é t i q u e s
a u - d e s s u s  d e  1 0 0  µ T  ( m i c r o t e s l a ,
u n i t é  d e  m e s u r e  d ' i n d u c t i o n
m a g n é t i q u e )  p e u v e n t  p r o v o q u e r
d e s  i n t e r f é r e n c e s  a v e c  l e s
i m p l a n t s  m é d i c a u x  ( p a c e m a k e r ,
d é f i b r i l l a t e u r  i m p l a n t a b l e ,
p o m p e s  à  i n s u l i n e , . . . ) .
 
 
 

« Effets des champs électromagnétiques sur la santé», site internet :https://www.inrs.fr/risques/champs-electromagnetiques/effets
sante.html#:~:text=Sur%20la%20base%20de%20plusieurs,homme%20%C2%BB%20(groupe%202B).
« Symptômes», site internet :https://www.sciensano.be/fr/sujets-sante/champs-electromagnetiques-incl-ionisants-et-non-ionisants/symptomes#fr-quences-extr-
mement-basses-feb-.
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u t i l i s e r  u n e  o r e i l l e t t e
p r é f é r e r  l e s  s m s ,  p l u t ô t  q u e  l e s  a p p e l s
r é d u i r e  l e  t e m p s  d ’ a p p e l
e n  d é b u t  d ’ a p p e l ,  a t t e n d r e  q u e l q u e s  i n s t a n t s  a v a n t  d e  p o s e r  l e  G S M
c o n t r e  l ’ o r e i l l e
a p p e l e r  q u a n d  l a  r é c e p t i o n  e s t  b o n n e

C o m m e  n o u s  l ' a v o n s  v u  p l u s  h a u t ,  c e r t a i n s  a p p a r e i l s  d e  l a  v i e
q u o t i d i e n n e  p e u v e n t  ê t r e  n o c i f s  s u r  l e  l o n g  t e r m e .  V o i c i  q u e l q u e s
m e s u r e s  à  p r e n d r e  a f i n  d e  s e  p r o t é g e r  a u  m i e u x .
 
V o u s  é l o i g n e r  d e  l a  s o u r c e
L ’ i n t e n s i t é  d ’ u n  c h a m p  é l e c t r o m a g n é t i q u e  d i m i n u e  r a p i d e m e n t
l o r s q u ’ o n  s ’ é l o i g n e  d e  l a  s o u r c e .   
N e  l a i s s e z  p a s  v o t r e  G S M  o u  v o t r e  o r d i n a t e u r  p r è s  d e  v o u s  l o r s  d u
c o u c h e r ,  n e  r e s t e z  p a s  d e v a n t  u n  m i c r o - o n d e  e n   m a r c h e .
I l  e s t  é g a l e m e n t   c o n s e i l l é  d e  d é b r a n c h e r  v o s  a p p a r e i l s  l o r s q u e  c e u x -
c i  n e  s o n t  p a s  u t i l i s é s .
 
N e  p a s  v i v r e  à  p r o x i m i t é  d ' u n e  l i g n e  à  h a u t e  t e n s i o n
L e s  c o n d u c t e u r s  m é t a l l i q u e s ,  l e s  m a t é r i a u x  d e  c o n s t r u c t i o n ,  l e s
a r b r e s ,  l e s  m u r s ,  l e s  b â t i m e n t s  c o n f è r e n t  u n e  p r o t e c t i o n  e f f i c a c e
c o n t r e  l e s  c h a m p s  é l e c t r i q u e s .  L o r s q u e  c e s  l i g n e s  s o n t  e n t e r r é e s ,  l e
c h a m p  é l e c t r i q u e  e n  s u r f a c e  e s t  à  p e i n e  d é c e l a b l e .  
E n  r e v a n c h e ,  c e  s o n t  l e s  c h a m p s  m a g n é t i q u e s  q u i  p o s e r a i e n t  l e  p l u s
d e  p r o b l è m e .  M a i s  à  c e  j o u r ,  a u c u n e  é t u d e  s c i e n t i f i q u e  n ’ e s t  p a r v e n u e
à  d é m o n t r e r  l e u r  n o c i v i t é .  D a n s  l e  d o u t e ,  c ’ e s t  l e  p r i n c i p e  d e
p r é c a u t i o n  q u i  p r é v a u t .
 
D i m i n u e r  l ' u t i l i s a t i o n  d u  G S M
M ê m e  s i  a u c u n  r i s q u e  n ’ a  é t é  s c i e n t i f i q u e m e n t  d é m o n t r é ,  l ’ i n c e r t i t u d e
q u a n t  a u x  e f f e t s  d e s  c h a m p s  é l e c t r o m a g n é t i q u e s  n o n  i o n i s a n t s
p e r s i s t e .
D a n s  l e  d o u t e ,  i l  e s t  c o n s e i l l é  d e  r e s p e c t e r  q u e l q u e s  p r i n c i p e s  d e
p r é c a u t i o n ,  e n  p a r t i c u l i e r  p o u r  l e  G S M ,  u n  a p p a r e i l  à  p r o x i m i t é
i m m é d i a t e  d e  l a  t ê t e  :  

Prévention

« Prévention», site internet :https://www.sciensano.be/fr/sujets-sante/champs-electromagnetiques-incl-ionisants-et-non-ionisants/prevention#principe-de-pr-caution-
pour-les-gsm
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La vitamine D



1 0
Vitamine D

Q u ’ e s t - c e  q u e  l a  v i t a m i n e  D ?
L a  v i t a m i n e  D  e s t  u n e  v i t a m i n e  l i p o s o l u b l e  ( c ’ e s t - à - d i r e  q u i  s e  d i s s o u t
d a n s  l e s  g r a i s s e s ) ,  e l l e  e s t  l ’ u n e  d e s  r a r e s  v i t a m i n e s  p o u v a n t  ê t r e
p r o d u i t e  p a r  l ’ o r g a n i s m e .  E l l e  e s t  s y n t h é t i s é e  d a n s  l a  p e a u  à  t r a v e r s
l ’ a c t i o n  d u  r a y o n n e m e n t  s o l a i r e .  L a  s y n t h è s e  e n d o g è n e  c o n s t i t u e  l a
p r i n c i p a l e  s o u r c e  d e  v i t a m i n e  D .  E n v i r o n  d e u x  t i e r s  d e  l ’ a p p o r t  e n
v i t a m i n e  D  s o n t  é l a b o r é s  p a r  l a  p e a u .
 
D e u x  f o r m e s  d e  v i t a m i n e  D  
L a  v i t a m i n e  D 2  ( E r g o c a l i f é r o l ) ,  d o n t  l ’ a p p o r t  s e  f a i t  d e  m a n i è r e
e x c l u s i v e m e n t  e x o g è n e ,  e t  q u i  s e  r e t r o u v e  p r i n c i p a l e m e n t  d a n s  l e s
c é r é a l e s  e t  l e s  c h a m p i g n o n s .
L a  v i t a m i n e  D 3  ( C h o l é c a l c i f é r o l ) ,  d o n t  l ’ a p p o r t  s e  f a i t  à  l a  f o i s  d e
m a n i è r e  e x o g è n e  ( p a r  l ’ a l i m e n t a t i o n )  e t  e n d o g è n e  ( p a r  l ’ e x p o s i t i o n  a u
s o l e i l ) .
 
M o d e  d e  f o n c t i o n n e m e n t
L e s  v i t a m i n e s  D 2  e t  D 3  s e  m é t a b o l i s e n t  a u  n i v e a u  d u  f o i e  e n
c a l c i f é d i o l .  C e  d e r n i e r  p a s s e  e n s u i t e  d a n s  l e s  r e i n s  e t  c o n d u i t  à  l a
l i b é r a t i o n  d u  c a l c i t r i o l  q u i  e s t  l a  f o r m e  a c t i v e  d e  l a  v i t a m i n e  D .  L a
v i t a m i n e  D  s e  c o m p o r t e  c o m m e  u n e  h o r m o n e  e t  p e u t  ê t r e  s t o c k é e  d a n s
l e s  g r a i s s e s  a i n s i  q u e  d a n s  l e  f o i e .  E l l e  e s t  e n s u i t e  l i b é r é e  e n  f o n c t i o n
d e s  b e s o i n s  d u  c o r p s .
 
R ô l e  d e  l a  v i t a m i n e  D  
L a  v i t a m i n e  D  a s s u r e  l ’ é q u i l i b r e  e n t r e  l e  p h o s p h o r e  e t  l e  c a l c i u m  d e
n o t r e  o r g a n i s m e  e n  f a v o r i s a n t  l e u r  a b s o r p t i o n  a u  n i v e a u  i n t e s t i n a l
p e r m e t t a n t  l e  m a i n t i e n  d ’ u n e  b o n n e  m i n é r a l i s a t i o n  o s s e u s e  d u
s q u e l e t t e .  E l l e  i n t e r v i e n t  é g a l e m e n t  d a n s  l e  p r o c e s s u s  d e  l a  d i v i s i o n
c e l l u l a i r e  e t  p a r t i c i p e  a u  b o n  f o n c t i o n n e m e n t  d u  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e ,
d e s  m u s c l e s  e t  d u  c œ u r .
 
P o u r q u o i  s o u f f r o n s - n o u s  d ’ u n  m a n q u e  d e  v i t a m i n e  D ?
L a  s y n t h è s e  e n d o g è n e  p a r  l e  s o l e i l  c o n s t i t u e  l a  s o u r c e  l a  p l u s
i m p o r t a n t e  d e  v i t a m i n e  D  p o u r  l ’ ê t r e  h u m a i n .  L o r s q u ’ e l l e  e s t  e x p o s é e
a u  s o l e i l ,  l a  v i t a m i n e  D  e s t  s y n t h é t i s é e  p a r  l a  p e a u .  
C e p e n d a n t  c e t t e  s y n t h è s e  d é p e n d  d e  l a  f o r c e  e t  d e  l a  q u a n t i t é  d u
r a y o n n e m e n t  s o l a i r e .  
 

« La vitamine D, indispensable pour votre santé », de Charley Cohen, éditions du Dauphin, 2010.
« La vitamine D, mode d’emploi », de Brigitte Houssin, éditions Thierry Souccar, 2011.
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Vitamine D

E n  B e l g i q u e  l a  s y n t h è s e  p a r  l a  p e a u  n ’ e s t  p o s s i b l e  q u e  d ’ a v r i l  à
o c t o b r e .  P e n d a n t  l e s  m o i s  d ’ h i v e r ,  l a  v i t a m i n e  D  n e  p e u t  p a s  ê t r e
s y n t h é t i s é e  p a r  l a  p e a u  e t  l ’ a p p o r t  e n  v i t a m i n e  D  p r o v i e n d r a  d e s
r é s e r v e s  e t  a p p o r t s  p r o v e n a n t  d e  l ’ a l i m e n t a t i o n .  N o t r e  m o d e  d e  v i e
a c t u e l  s e  c a r a c t é r i s e  p a r  d e  p l u s  l o n g u e s  j o u r n é e s  a u  t r a v a i l  à
l ’ i n t é r i e u r  e t  n o t r e  a l i m e n t a t i o n  n e  c o n t i e n t  p a s  s u f f i s a m m e n t  d e
v i t a m i n e  D  p o u r  c o m p e n s e r  l a  b a i s s e  d e  l a  p r o d u c t i o n  a u  c o u r s  d e s
m o i s  d ’ h i v e r .  N o t o n s  é g a l e m e n t  q u e  l a  c a p a c i t é  d e  l a  p e a u  à  p r o d u i r e
d e  l a  v i t a m i n e  D  d i m i n u e  a v e c  l ’ â g e .
 
Q u e l s  s o n t  l e s  s y m p t ô m e s  d ’ u n e  c a r e n c e  e n  m a n q u e  d e  v i t a m i n e  D
L e s  d i f f é r e n t s  s y m p t ô m e s  d ’ u n e  c a r e n c e  e n  v i t a m i n e  D  s o n t  l a
s e n s a t i o n  d e  f a t i g u e  e t / o u  d ’ é p u i s e m e n t ,  l a  f a i b l e s s e  m u s c u l a i r e ,  l a
d é p r i m e ,  l a  p e a u  s è c h e ,  u n e  f r a g i l i t é  o s s e u s e  e t / o u  d e s  d o u l e u r s
a r t i c u l a i r e s .
 
A l i m e n t s  l e s  p l u s  r i c h e s  e n  v i t a m i n e s  D  
L e s  a l i m e n t s  o ù  l ’ o n  r e t r o u v e  l e  p l u s  d e  v i t a m i n e s  D  s o n t  l e  l a i t  d e
v a c h e ,  l e  b e u r r e ,  l e  l a i t  e n r i c h i ,  l e  j u s  d ’ o r a n g e ,  l e  l a i t  d e  s o j a ,  l e  l a i t
d e  r i z ,  l a  m a r g a r i n e  e n r i c h i e ,  l e  y a o u r t  ( s a n s  g r a i s s e  o u  p e u  d e
g r a i s s e ) ,  l e  f r o m a g e  ( t y p e  c h e d d a r ,  p a r m e s a n ,  s u i s s e , . . . ) ,  l e s  c é r é a l e s
e n r i c h i e s ,  l e  j a u n e  d ’ œ u f ,  l e s  c r e v e t t e s ,  l e  f o i e  d e  v e a u ,  l e s  c o n s e r v e s
d e  t h o n ,  s a r d i n e ,  s a u m o n ,  m a q u e r e a u  à  l ’ h u i l e ,  l e  s a u m o n ,  l e
m a q u e r e a u  c u i t ,  l e  h a r e n g  d e  l ’ a t l a n t i q u e  ( c r u ) ,  h a r e n g  f u m é ,  h a r e n g
m a r i n é ,  l a  m o r u e  ( c r u e ) ,  h u i l e  d e  f o i e  d e  m o r u e , . . .
 
Q u i  d o i t  p r e n d r e  d e s  s u p p l é m e n t s  d e  v i t a m i n e  D ?
A p r è s  6 5  a n s ,  l a  s u p p l é m e n t a t i o n  a  u n  i n t é r ê t  p o u r  p r é v e n i r  l e s  c h u t e s
e t  l e s  f r a c t u r e s  n o n  v e r t é b r a l e s ,  c o m m e  p o u r  l e  c o l  d u  f é m u r .
P a r  a i l l e u r s ,  e l l e  p e u t  é g a l e m e n t  s ’ a v é r e r  u t i l e  c h e z  l e s  f e m m e s
m é n o p a u s é e s  s o u f f r a n t  d ’ o s t é o p o r o s e ,  c a r  l e s  t r a i t e m e n t s
f o n c t i o n n e n t  s o u v e n t  m o i n s  b i e n  e n  c a s  d e  c a r e n c e  e n  v i t a m i n e  D .
D e  p l u s ,  i l  e s t  é g a l e m e n t  c o n s e i l l é  a u x  p e r s o n n e s  e n  s u r p o i d s  a i n s i
q u e  c e l l e s  q u i  p a s s e n t  p e u  d e  t e m p s  d e h o r s  l ’ é t é  o u  q u i  s u i v e n t  u n
r é g i m e ,  d e  p r e n d r e  d e s  s u p p l é m e n t s  c a r  e l l e s  p r é s e n t e n t  s o u v e n t  u n e
i n s u f f i s a n c e ,  v o i r e  u n e  c a r e n c e ,  s u r t o u t  e n  h i v e r .
E n f i n ,  l a  s u p p l é m e n t a t i o n  e n  v i t a m i n e  D  e s t  a u s s i  r e c o m m a n d é e
d u r a n t  t o u t e  l ’ a n n é e  c h e z  l e s  f e m m e s  e n c e i n t e s ,  a l l a i t a n t e s ,  l e s  j e u n e s
e n f a n t s  d e  2  à  5  a n s  e t  l e s  p e r s o n n e s  â g é e s  v i v a n t  e n  i n s t i t u t i o n .
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Liste d ' ingrédients

C o m m e n t  l i r e  u n e  l i s t e  d ’ i n g r é d i e n t s  ?
L e s  i n g r é d i e n t s  s u r  u n  e m b a l l a g e  d o i v e n t  ê t r e  i n s c r i t s  d u  p l u s
i m p o r t a n t  a u  m o i n s  i m p o r t a n t  e n  t e r m e  d e  q u a n t i t é .  U n e  l i s t e
d ’ i n g r é d i e n t s  q u i  c o m m e n c e  p a r  d u  s u c r e  ( c o m m e  l e  t h é  s u r  l a  p h o t o
c i - j o i n t )  s i g n i f i e  q u e  l ' i n g r é d i e n t  p r i n c i p a l  e s t  l e  s u c r e .  D e  m a n i è r e
g é n é r a l e ,  i l  f a u t  r e t e n i r  q u e  l e  s u c r e  e t  s e s  a u t r e s  m e n t i o n s  d o i v e n t
ê t r e  l e  p l u s  l o i n  p o s s i b l e  d a n s  l a  l i s t e  e t  m ê m e ,  i d é a l e m e n t ,  n e  p a s
e x i s t e r  o u  a l o r s  s o u s  u n e  s e u l e  f o r m e .  L e s  m e n t i o n s  d e  s u c r e s  d o i v e n t
a u  m i e u x  ê t r e  i n s c r i t s  a p r è s  l e s  i n g r é d i e n t s  «  p r i n c i p a u x  »  c o m m e  l a
f a r i n e  o u  l e s  œ u f s  d a n s  d e s  p r é p a r a t i o n s .
 

P l u s  l a  l i s t e  d ’ i n g r é d i e n t s  e s t  p e t i t e ,  m i e u x  c ’ e s t ,  c a r  c e l a  s i g n i f i e  q u e
l e  p r o d u i t  e s t  m o i n s  t r a n s f o r m é  ( m o i n s  d ’ a d d i t i f s ,  m o i n s  d e  s u c r e ,
m o i n s  d e  c o n s e r v a t e u r s ,  e t c . ) .
 
P e t i t  r a p p e l ,  l e  s u c r e  p e u t  s e  c a c h e r  d a n s  c e s  l i s t e s  d ’ i n g r é d i e n t s  s o u s
d e  n o m b r e u s e s  a p p e l l a t i o n s  d i f f é r e n t e s  :  s u c r e ,  b i e n  s û r ,  m a i s  a u s s i
t o u s  l e s  n o m s  e n  «  o s e  »  ( l a c t o s e ,  f r u c t o s e ,  g a l a c t o s e ,  m a l t o s e ,  e t c . ) ,
t o u s  l e s  s i r o p  d e  ( g l u c o s e ,  f r u c t o s e ,  m a ï s ,  c a n n e ,  e t c . ) ,  l e s  p r o d u i t s
d é r i v é s  d e  l a  c a n n e  à  s u c r e  ( j u s  d e  c a n n e ,  c r i s t a u x  d e  j u s  d e  c a n n e ,
e t c . ) ,  l e s  j u s  ( d e  f r u i t ,  c o n c e n t r é s ,  e t c . )  e t  b i e n  d ’ a u t r e s  e n c o r e .
E n  c e  q u i  c o n c e r n e  l e s  g r a i s s e s ,  e l l e s  p e u v e n t  s e  p r é s e n t e r  s o u s  d i v e r s
n o m s  t e l  q u e  h u i l e  d e  p a l m e ,  v é g é t a u x ,  c o l z a ,  e t c .  m a i s  a u s s i  g r a i s s e s
( a n i m a l e s  p a r  e x e m p l e )  v a r i é e s  e t  d é r i v é s  d e  b e u r r e .
 
D ’ a u t r e s  é l é m e n t s  s o n t  é g a l e m e n t  à  p r e n d r e  e n  c o m p t e  l o r s q u e  v o u s
l i s e z  u n e  é t i q u e t t e  a l i m e n t a i r e .
L ' a p p e l l a t i o n  «  S a n s  t r a i t e m e n t  c h i m i q u e  »  s u r  u n  e m b a l l a g e  d e
c r o q u e t t e  d e  s o j a  n e  v e u t  p a s  d i r e  q u e  c e  s o j a  n ’ a  c o n n u  a u c u n  e n g r a i s
o u  p e s t i c i d e  p e n d a n t  s a  c r o i s s a n c e ,  o u  q u ’ i l  n ’ e s t  p a s  t r a n s g é n i q u e .
L ' a p p e l l a t i o n  «  S a n s  c o l o r a n t  »  s u r  u n e  b o u t e i l l e  d e  g r e n a d i n e ,  n e
s i g n i fi e  p a s  n é c e s s a i r e m e n t  «  s a n s  a u t r e  a d d i t i f  »  ( c o n s e r v a t e u r ,
s t a b i l i s a t e u r ,  e t c . ) .
S u r  u n e  b o î t e  d e  l a i t ,  l a  m e n t i o n  «  r i c h e  e n  v i t a m i n e s  »  n e  v o u s
i n d i q u e  p a s  s i  c e  s o n t  l e s  v i t a m i n e s  d u  l a i t  l u i - m ê m e  ( o r g a n i q u e s ) ,  o u
d e s  v i t a m i n e s  a j o u t é e s  ( d e  s y n t h è s e s ) .
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C o m m e n t  l i r e  u n e  l i s t e  d e  v a l e u r s  é n e r g é t i q u e s ?
D e  m a n i è r e  g é n é r a l e ,  p o u r  l e s  l i s t e s  d e  v a l e u r s  é n e r g é t i q u e s  ,  i l  e x i s t e
t o u j o u r s  d e u x  c o l o n n e s .  L ’ u n e  p o u r  l e s  v a l e u r s  é n e r g é t i q u e s  p a r  1 0 0 g
o u  m l  e t  l ’ a u t r e  p a r  p o r t i o n .  D e  p r i m e  a b o r d ,  o n  e s t  t e n t é  d e  r e g a r d e r
l e s  c a l o r i e s  e t  l e s  s u c r e s  p a r  p o r t i o n  p l u t ô t  q u e  p a r  1 0 0 g .  M a i s   c ' e s t
s o u v e n t  u n  m a u v a i s  c a l c u l  c a r  l e s  p o r t i o n s  v o n t  t o u j o u r s  t e n t e r  d e
f a i r e  p a r a î t r e  l e  p r o d u i t  m e i l l e u r  q u ’ i l  n e  l ’ e s t .  L ' e x e m p l e  p o u r  l e
p a q u e t  d e  c h i p s  e s t  l e  p l u s  p a r l a n t .  U n e  p o r t i o n  d e  c h i p s  e s t  s o u v e n t
é q u i v a l e n t e  à  2 5  o u  3 0 g ,  o r  i l  r a r e  d e  n e  m a n g e r  q u ’ u n e  s i  p e t i t e  p a r t i e
d u  p a q u e t .  O n  a r r i v e  b i e n  l a r g e m e n t  à  p l u s  d e  3 0 g  p a r  p e r s o n n e  d a n s
l a  p l u p a r t  d e s  c a s .  I l  f a u d r a i t  d o n c  i d é a l e m e n t  e s s a y e r  d ’ é v a l u e r  l a
q u a n t i t é  q u e  l ' o n  v a  m a n g e r  e t  c a l c u l e r  l e s  c a l o r i e s ,  s u c r e s  e t  g r a i s s e s
e n  f o n c t i o n  d e  c e l a .
 
E n s u i t e ,  e n  c e  q u i  c o n c e r n e  l e s  s u c r e s  e n  p a r t i c u l i e r ,  l a  m e n t i o n  e s t
t o u j o u r s  d o u b l e  :  «  g l u c i d e s  »  p u i s ,  «  d o n t  s u c r e  » .  «  G l u c i d e s  »  f a i t
r é f é r e n c e  à  l ’ e n t i è r e t é  d e s  s u c r e s  p r é s e n t s  d a n s  l e  p r o d u i t s ,  q u ' i l s
s o i e n t  r a p i d e s  o u  l e n t s ;  t a n d i s  q u e  l e  «  d o n t  s u c r e  »  f a i t  r é f é r e n c e  p l u s
p a r t i c u l i è r e m e n t  a u x  s u c r e s  r a p i d e s  ( o u  s i m p l e s ) ,  q u ’ i l s  s o i e n t  a j o u t é s
o u  n o n .  C ’ e s t  à  c e t t e  m e n t i o n  q u ’ i l  f a u t  f a i r e  u n  p e u  p l u s  a t t e n t i o n ,  l e s
s u c r e s  r a p i d e s  d e v a n t  ê t r e  u n  m a x i m u m  l i m i t é s  d a n s  n o t r e
a l i m e n t a t i o n .
 
E n  c e  q u i  c o n c e r n e  l e s  g r a i s s e s ,  e l l e s  s e  r e t r o u v e n t  s o u s  l a  m e n t i o n
l i p i d e s  a v e c  l ’ a c c o m p a g n e m e n t ,  «  d o n t  s a t u r é s  » .  L i p i d e ,  c ’ e s t  l e  n o m
s c i e n t i f i q u e  p o u r  l e s  g r a i s s e s  m a i s  o n  l e s  r e t r o u v e  a u s s i  s o u s  l a
m e n t i o n  a c i d e s  g r a s  ( s a t u r é s  o u  n o n ,  t r a n s  o u  n o n ) ,  c h o l e s t é r o l ,  e t c .
D e  m a n i è r e  g é n é r a l e ,  c e  q u ’ i l  f a u t  r e t e n i r ,  c ’ e s t  q u e  l e s  a c i d e s  g r a s
s a t u r é s  p e u v e n t  a v o i r  u n  e f f e t  n é f a s t e  p o u r  l a  s a n t é  m a i s  c e  s o n t
s u r t o u t  l e s  a c i d e s  g r a s  t r a n s  q u i  s o n t  m a u v a i s  e t  q u ’ i l  f a u t  é v i t e r  p a r c e
q u ’ i l s  a u g m e n t e n t  l e  r i s q u e  d e  m a l a d i e s  c a r d i o - v a s c u l a i r e s  ( l e s  c r i s e s
c a r d i a q u e s ,  l e s  a c c i d e n t s  v a s c u l a i r e s  c é r é b r a u x  ( A V C ) ,  e t c . ) .  L e s
é t i q u e t t e s  d e  v a l e u r s  n u t r i t i o n n e l l e s  n e  m e n t i o n n a n t  p a s  t o u j o u r s  l a
p r é s e n c e  d e  g r a s  t r a n s ,  e l l e s  n ’ a i d e n t  p a s  f o r c é m e n t  à  f a i r e  u n  b o n
c h o i x  d a n s  c e  d o m a i n e .  L e s  a c i d e s  g r a s  t r a n s  s e  r e t r o u v e n t  b e a u c o u p
d a n s  t o u t e s  l e s  p â t i s s e r i e s  i n d u s t r i e l l e s ,  l e s  b i s c u i t s ,  l e s  p i z z a s ,  l e s
q u i c h e s ,  e t c .  I l s  s o n t  u t i l i s é s  c o m m e  c o n s e r v a t e u r s  e t  e m p ê c h e n t  l e s
a l i m e n t s  d e  d e v e n i r  r a n c e s  ( t o u t  s e c  o u  a v e c  u n  g o û t  d e  p é r i m é ) .
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Valeurs énergétiques

É v i t e r  a u  m a x i m u m  l e s  p r o d u i t s  t r a n s f o r m é s ,  c h o i s i r  d e  p r é f é r e n c e
d e s  p r o d u i t s  n a t u r e l s  e t  f r a i s  à  c u i s i n e r  s o i - m ê m e .
A r r ê t e r  t o u s  l e s  s o d a ,  m ê m e  l e s  «  l i g h t s  »  q u i  s o n t  t o u j o u r s  b i e n
t r o p  s u c r é s .  L e s  s o d a  0 %  n e  c o n t i e n n e n t  p a s  d e  s u c r e s  m a i s  n e  s o n t
p a s  b o n s  p o u r  l a  s a n t é ,  i l s  c a u s e n t  n o t a m m e n t  d e s  p r o b l è m e  a u  f o i e
à  l o n g  t e r m e .
L i m i t e r  l a  c o n s o m m a t i o n  d e  b i s c u i t s ,  c h i p s  e t  a u t r e s  g â t e r i e s .  I l s
d o i v e n t  r e s t e r  d e s  p l a i s i r s  p o n c t u e l s  e t  n o n  f a i r e  p a r t i e  d e
l ’ a l i m e n t a t i o n  d e  b a s e .
É v i t e r  d e  g r i g n o t e r  e n t r e  l e s  r e p a s .  S o u v e n t ,  l e s  p e t i t s  g r i g n o t a g e s
q u ’ o n  s e  p e r m e t  n e  s o n t  p a s  s a i n s  :  t r o p  s a l é s ,  t r o p  s u c r é s ,  t r o p
g r a s ,  e t c .  S i  p e t i t e s  c o l l a t i o n s  i l  d o i t  y  a v o i r ;  p r i v i l é g i e z  l e s  f r u i t s ,
s e c s  o u  f r a i s ,  e t  e n  p e t i t e s  q u a n t i t é s .
D a n s  l e s  r e c e t t e s  d e  p â t i s s e r i e s  " m a i s o n " ,  i l  e s t  t r è s  s o u v e n t
p o s s i b l e  d e  d i m i n u e r  d ’ u n  t i e r s  v o i r e  l a  m o i t i é  l a  d o s e  d e  s u c r e
p r o p o s é e  s a n s  a l t é r e r  l e  g o û t .  A p p r e n d r e  à  m o i n s  s u c r e r  s e s
a l i m e n t s ,  c ’ e s t  a u s s i  r é a p p r e n d r e  l e u r  v é r i t a b l e  s a v e u r  e t  e n
p r o f i t e r  u n  m a x i m u m .
L i m i t e r  a u  m a x i m u m  l a  c o n s o m m a t i o n  d ’ a l i m e n t s  f r i t s  e t  c h a n g e r
r é g u l i è r e m e n t  l ’ h u i l e  d e  l a  f r i t e u s e  ( e n  g é n é r a l  m a x i m u m  1 0
u t i l i s a t i o n s  a v a n t  d e  l a  c h a n g e r ) .
P r é f é r e r  l a  c u i s s o n  à  l ’ e a u  o u  à  l a  v a p e u r  p l u t ô t  q u e  p o ê l é e  a v e c  d e
l a  g r a i s s e  p a r  e x e m p l e .
P o u r  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  p a r  e x e m p l e ,  é v i t e r  d e  l e s  c o n s o m m e r  e n
p u r é e  o u  a u  f o u r ,  l e u r  f a c i l i t é  d e  m a s t i c a t i o n  l e s  r e n d  m o i n s
i n t é r e s s a n t e s  n u t r i t i v e m e n t .  D e  f a ç o n  g é n é r a l e ,  p r é f é r e z  l e s
a l i m e n t s  q u ’ i l  f a u t  m a s t i q u e r  a v a n t  d ’ a v a l e r ,  c e l a  p e r m e t  d e  m i e u x
r é g u l e r  l ’ a p p é t i t  e t  d e  n e  p a s  t r o p  m a n g e r  p u i s q u e  v o u s  a r r i v e z
m i e u x  à  s e n t i r  l a  s a t i é t é .

V o i c i  q u e l q u e s  c o n s e i l s  p o u r  d i m i n u e r  s a  c o n s o m m a t i o n  d e  s u c r e  e t
d e  g r a s  :
 

E n  c o n c l u s i o n ,  s o y e z  v i g i l a n t s  a v e c  l e s  p r o d u i t s  q u e  v o u s  a c h e t e z ,  n e
v o u s  l i m i t e z  p a s  a u x  m e n t i o n s  a t t r a y a n t e s  s u r  l e s  p a q u e t s  q u i  d o n n e n t
l ’ i m p r e s s i o n  d ’ u n e  a l i m e n t a t i o n  s a i n e .  N ’ h é s i t e z  p a s  à  r e g a r d e r  l e s
l i s t e s  d ’ i n g r é d i e n t s  m ê m e  s ’ i l  f a u t  p a r f o i s  d e  b o n n e s  l u n e t t e s  p o u r  l e s
l i r e  e t  r e g a r d e z  a u s s i  l e s  é t i q u e t t e s  d e  v a l e u r s  é n e r g é t i q u e s ,  e l l e s  s o n t
s o u r c e s  d e  r e n s e i g n e m e n t  p r é c i e u x  s u r  c e  q u e  v o u s  m a n g e z .  C u i s i n e z ,
s a v o u r e z ,  e t  p r o f i t e r  d e  v o s  r e p a s  c o m m e  d e s  m o m e n t s  d e  d é t e n t e  e t
p r e n e z  v o t r e  t e m p s  p o u r  m a n g e r ,  v o t r e  s y s t è m e  d i g e s t i f  v o u s  e n  s e r a
r e c o n n a i s s a n t  !
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Le covid long
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Le covid long

Q u ' e s t  c e  q u e  l e  c o v i d  l o n g ?
L e  C o v i d  l o n g ,  p a r f o i s  a p p e l é
s y n d r o m e  C o v i d  c h r o n i q u e  o u
s y n d r o m e  p o s t - C o v i d 1 9  e s t  l e
n o m  d o n n é  a u x  s é q u e l l e s  à  l o n g
t e r m e  e n g e n d r é e s  p a r  l e  C o v i d 1 9
c h e z  l e s  p e r s o n n e s  i n f e c t é e s ,
m ê m e  a p r è s  l a  p é r i o d e  d e
c o n v a l e s c e n c e  t y p i q u e .
L e s  d e u x  s y m p t ô m e s  l e s  p l u s
f r é q u e n t s  s o n t  l ' a s t h é n i e  ( u n e
f a t i g u e  t r è s  a n o r m a l e )  e t  u n e
d y s p n é e  ( e s s o u f f l e m e n t ) .  M a i s  i l s
p e u v e n t  ê t r e  é g a l e m e n t
a c c o m p a g n é s  p a r  d e s  c é p h a l é e s
( m a u x  d e  t ê t e ) ,  u n e  p a r é s i e
( f a i b l e s s e  m u s c u l a i r e ) ,  u n e
a n o s m i e  ( p e r t e  d ' o d o r a t ) ,  u n e
a g u e u s i e  ( p e r t e  d u  g o û t )  e t  u n e
o b n u b i l a t i o n  ( p o u v a n t  t r a d u i r e
d e s  d y s f o n c t i o n n e m e n t s
c o g n i t i f s ) .
 
I n c i d e n c e
A u  d é b u t  d e  l a  p a n d é m i e  d e
C o v i d - 1 9  ( f i n  2 0 1 9 / d é b u t  2 0 2 0 ) ,
i l  f u t  r a p i d e m e n t  é t a b l i  q u e  l e s
s y m p t ô m e s  d e  c e t t e  m a l a d i e
p e r s i s t a i e n t  p a r f o i s ,  q u e l  q u ' a i t
é t é  l e  d e g r é  d e  s é v é r i t é  i n i t i a l .
C e l a  c o n c e r n e r a i t  a u s s i  b i e n  d e s
p e r s o n n e s  a y a n t  d é v e l o p p é  d e s
f o r m e s  l é g è r e s  e t  m o d é r é e s  d e  l a
m a l a d i e  q u e  d e s  p e r s o n n e s  q u i
o n t  é t é  g r a v e m e n t  a t t e i n t e s .
S e l o n  l ' O M S  ( m a r s  2 0 2 1 ) ,  l e s
C O V I D  l o n g s  c o n c e r n e r a i e n t  1 0  à
1 5 %  d e s  p e r s o n n e s  i n f e c t é e s ,  s o i t
p r è s  d e  1 1 , 5  m i l l i o n s  d e
p e r s o n n e s  d a n s  l e  m o n d e ,
 
 

j u s q u ' à  8 0  %  d e  C o v i d  l o n g  c h e z
l e s  p a t i e n t s  h o s p i t a l i s é s  e t  1 0 %
c h e z  l e s  n o n  h o p s i t a l i s é s .
 
C o n s é q u e n c e s
F i n  2 0 2 1 ,  i l  n ' y  a  p a s  d e
c o n s e n s u s  s u r  l a  n a t u r e  e x a c t e
d u  «  C o v i d  l o n g  »  n i  s u r  l a
p o s s i b i l i t é  d e  g u é r i s o n  t o t a l e
p o u r  l ' e n s e m b l e  d e s  c a s .
L ' i m p a c t  r é e l  d e  c e  s y n d r o m e  s u r
l a  s o c i é t é  d a n s  l e  f u t u r
( n o t a m m e n t  d a n s  l e  m i l i e u
p r o f e s s i o n n e l  e t  s p o r t i f )  n e  p e u t
d o n c  ê t r e  m e s u r é  a v e c  c e r t i t u d e .
P o u r  s e n s i b i l i s e r  l e  p u b l i c  à  c e s
s y m p t ô m e s ,  d e s  c o m m u n a u t é s
d ' i n t e r n a u t e s  s e  s o n t  c r é é e s  s u r
l e s  r é s e a u x  s o c i a u x  o ù  i l s  y
p a r t a g e n t  l e u r s  t é m o i g n a g e s .
D e s  i n t e r n a u t e s  f r a n c o p h o n e s
v i c t i m e s  d u  C o v i d  o n t  a i n s i  l a n c é
u n e  c a m p a g n e  v i r a l e ,  m a j o r i -
t a i r e m e n t  s u r  T w i t t e r ,  v i a  d e s
t w e e t s  a v e c  d e s  h a s h t a g s
é v o q u a n t  l ' e n s e m b l e  d e s
e x p é r i e n c e s  v é c u e s  j o u r  a p r è s
j o u r  ( # a p r e s J 2 0 ,  # a p r e s J 6 0 ,
# a p r e s J 9 0 ,  e t c . ) .  E l l e  a  e u  u n
é c h o  s u r  l e s  r é s e a u x  s o c i a u x  e t
d a n s  l ' e n s e m b l e  d e  l a  s p h è r e
m é d i a t i q u e .
U n  s u j e t  p r é o c c u p a n t  p o u r  l e s
m a l a d e s  l o n g s  e s t  l e  r e f u s ,  d e  l a
p a r t  d e  t i e r s ,  d e  p r e n d r e  l e u r s
s y m p t ô m e s  a u  s é r i e u x  e t  d e  l e s
r e c o n n a î t r e  c o m m e  c a u s e
d ' i n v a l i d i t é  e n  l ' a b s e n c e  d ' u n e
c o n f i r m a t i o n  d ' i n f e c t i o n  a u
C o v i d - 1 9 .
 
 
 

« Un nouveau document d'orientation exhorte les décideurs à soutenir les patients, dont 1 sur 10 signale des symptômes de « COVID longue », sur who.int, 25 février
2021
« #apresJ20 #apresJ60 : sur les réseaux sociaux, des malades font état de formes longues du Covid », Lorélie Carrive, Faustine Calmel, sur franceinter.fr, 18 mai 2020
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V o i c i  u n e  l i s t e  n o n  e x h a u s t i v e  d e s  s y m p t ô m e s  r e s s e n t i s  p l u s i e u r s  m o i s
a p r è s  a v o i r  c o n t r a c t é  l e  C o v i d - 1 9

F a t i g u e  i n t e n s e  ;
F a i b l e s s e  m u s c u l a i r e  ;
D o u l e u r s  a r t i c u l a i r e s  ;
D o u l e u r s  a i g u ë s  d a n s  l e s  b r a s
e t  l e s  j a m b e s  ;
F i è v r e  l é g è r e  ;
D i a r r h é e s  e t  v o m i s s e m e n t s ;
D é m a n g e a i s o n s  ;
P e r t e  d e  c h e v e u x  ;
P e r t e  d e  d e n t s  ;

C a l c u l s  r é n a u x ;
A p p a r i t i o n  d e  d i a b è t e ;

A p p a r i t i o n  d '  h y p e r t e n s i o n ;
P a l p i t a t i o n s  c a r d i a q u e s

T r o u b l e s  d e  l ' a t t e n t i o n ;
M é m o i r e  v a c i l l a n t e  ;
C h a n g e m e n t s  d ' h u m e u r ,
p a r f o i s  a c c o m p a g n é  p a r  d e  l a
d é p r e s s i o n
T r o u b l e s  d u  s o m m e i l ;

T r o u b l e s  g é n é r a u x

 
T r o u b l e s  r é n a u x

 
T r o u b l e s  c a r d i a q u e s

 
T r o u b l e s  c o g n i t i f s

 
 
 
 

M i g r a i n e s ;
P e r t e  d e  g o û t  ( A g u e u s i e )  e t
d ' o d o r a t  ( A n o s m i e )  ;
A c c i d e n t s  v a s c u l a i r e s
i s c h é m i q u e s ;
A c c i d e n t  v a s c u l a i r e  c é r é b r a l ;

T o u x  d e  l o n g u e  d u r é e  ;
M a u x  d e  g o r g e  e t  d i f f i c u l t é s
d e  d é g l u t i t i o n ;
E s s o u f f l e m e n t ;
D o u l e u r s  à  l a  p o i t r i n e

T r o u b l e s  n e u r o l o g i q u e s

 
T r o u b l e s  p u l m o n a i r e s  e t  O R L

 
 
L e  s a v i e z - v o u s ?
S e l o n  l ' O M S ,  e n  c a s  d e  f o r m e
a s y m p t o m a t i q u e  o u  l é g è r e ,  l e s
m a l a d e s  n e  s o n t  p l u s  c o n t a g i e u x
9  à  1 0  j o u r s  a p r è s  l ’ a p p a r i t i o n
d e s  s y m p t ô m e s .  
A p r è s  u n e  f o r m e  g r a v e  ( p a t i e n t s
h o s p i t a l i s é s ) ,  l e s  p e r s o n n e s
n ’ e x c r è t e n t  g é n é r a l e m e n t  p l u s  d e
v i r u s  a u  b o u t  d e  t r o i s  s e m a i n e s .

 
 
 

Office for National Statistics (2021). Updated estimates of the prevalence of post-acute symptoms among people with coronavirus (COVID-19) in the UK
« COVID-19 (coronavirus): Long-term effects », Mayo Clinic, 18 août 2020
« What are the long-term health risks following COVID-19? », NewsGP, RoyalAustralian College of General Practitioners (RACGP), 24 juin 2020
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L e s  m o t s  s u i v a n t s  s o n t  c a c h é s ,  r e t r o u v e z - l e s  h o r i z o n t a l e m e n t ,
v e r t i c a l e m e n t  o u  e n  d i a g o n a l e :

A g u e u s i e
A n o s m i e

C a l o r i e
E t i q u e t t e

G l u c i d e
M a g n é t i q u e

R a y o n
V i r u s

 
 
 

A l i m e n t a t i o n
A s t h é n i e
C a r e n c e
E x p o s i t i o n
L i p i d e
O n d e
S o l e i l
V i t a m i n e

 
 
 



 
N e  p a s  j e t e r  s u r  l a  v o i e  p u b l i q u e


