' Soigner, entre

veille et sommeil
= Pleine Vie », juin

au point par le

pazhent

térieur de lui-méme pour y décou-
vrir sa force intfrieure », comme lg
décrit e Dr Jean-Pierre Joly, prési-
dent de la Sockété frangaise dhyp-
nose. Le principe de la thérapie
consiste & faciliter I'accés b 'incons-
clent, considéné comme e lieu de
stockage de nos ressources. Placeé
dans un étal de conscience modifid,
entre veille e sommeil, le patient,
gubdé par le praticien, trouve de lul-
méme ka soluthon & ses problémes.
Pas dinjonctions comme : « Dormes,
Jole vewx », mais une écoute attenti-
Ve, puis des ulilisant les

permetine

dont il ressent son probléme (uné
douleur par exemple) el de le recon-
shdérer autrement. « Jo vois mon

Mmﬂmmw
chologique, explique le Dr Victor
Simon, gastro-entérologue. Cel
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Vos malodes
ont lu

dehange me pormel de délerminer
commeni | hypuose pewl &re utile
Ses indications sont multiples, mas
ne sont envisagées que lorsqu'une
solution médicale & é4é recherchie.
Son efficacité est reconnue dans le
trastement de la doubeur, quel qu'en
soit le type : séquelles postchinr-
gicales, lombalgies, brilures,
. Environ 36% des ocnitres
antidouleur ont aujourd’hoi une
consultation dhypnose. Lun des
avantages de la technique est qu'il
s'agit towjours d'une thérapie bréve
{(en moyenne de troks b six séances).
Certains forment

thérapeules rapil-
dement leurs patbents b Nautchypno-
se. s peuvent abors l'utiliser, en cas
de besokn, dans les douleurs chro-

nqes par exemple.

Sur la piste
des clones

= UExpress =, du 22 an 28 mal

« Alors que la France s'appréle d
interdire loul clonage humain,
ailleurs dans le monde, des cher-
cheurs se livrend, dans la phs gran-
de diserdtion, & des expérimenta-
tigng =, msmare Ihebdomadsire « 'Ex-
press =, qui a mené lenquéte. Les
pistes les plus sérieuses ne sont pas
celles da & reproductif dont la
réussite a é08 annoncée - jusqu'lel
sams 'ombre d'une preuve -, par les
raéliens ou par ke Pr Severino Anti-
m&; hrmodmﬂw
(WARM), mais celles du clonage
reproductif. En tout cas, d'spees ob-
jectif afficiellement déclaré par bes
labaratolnes qui s& sond engagés dans
ce type de recherche. La technique
est la méme que oelle du clonage
reproductil, mais dans ce cas il n'y a
pas implantation dans un wiéns, Nes-
jpoir n'est plus die créer le doable d'un
individu, mais de lui fournir des
pitces de rechange sur mesure.

Parndoxalement, le pays le plus
avancé dans be domaine est la Chine.
Le Pr Lu a déclaréd & I'hebdomadaire

mlrrémiclmlrdrthqm

avancé que l'on pulsse atteindre hors
de utérus. Méme sl elle est encore
inconnue de la communauté schenti-
fique, cette spécialiste de la fécon-
dation in wilro de (4 ans est dans son
pays une célbritd, Sumonmmés Son-
£l Nalnal (déesse de la féconditd),
elle a permis la premiére nalssance
d'un bébé-éprouvette chinols en
1988 Ses travaux sur be clonage sont
soulenus par les subventions
publiques et elle a Navantage dicisi
de pouvolr se procurer sur place, et
gratuitement, des ovules. Mals elle
n'est pas la seule, puisque, affirme
« 'Express =, deux autres labora-
todres onk fait beur « coming oul « :
un laboratodre ture, installé & Mhagpi-
tal du Mémorial & [stanbul, &t un ins-
titwl dee recherche de Muniversité de
Seandord (Etats-Unis).

Courir ne fait pas
maigrir, mais c'est

bon pour la forme
llllﬁ.lﬁlllﬂi.“llli

e

ge rougi par Peffort d'une -hea-
effrénde,

ré de course , elllie ralentit, se
penche pour atlénuer le point de oidé
quil la tenaille. L'épreuve a éé dure !
Le plaisir n'y étail pas, mais elle espé-
re en avolr falt asser pour perdre les
dernbers kilos qui bl restent b pendne.

Pour ces bectrices qui ont tendance
& en faire trop, « Madame Figaro = |
offre cette semaine un petit cours |
de jogging. Bien sar, Pactivité phy-
slque est conseillée par tous les
nwmnmdhmﬁnm1
malgrir. Son intérét esl avant toul
de renforcer la masse musculaire et
d'augmenter les dépenses énergé- |
tiques quotidiennes. On se crée aln- |
i« une marge pour éviter de gros-
wir », explique le Dr Pieme Azam.

Courir, ¢'est bien. Mais la pruden-
ce reste de mise. Une des risgles d'or |
b respecter est de garder un rythme
cardiaque adapté. Un femme de |
30 ans doit dre & 170 pulsations par |
minute. Pour le caleuler, 1 suffit
d'enlever I'ige au chiffre 200. Les
débutantes seronl un peu plus |
masdestes el davront dé contenler |
de 30 % de moins au cm.ludt|
séances de vimgt & vingt-cing |
minuies, de deux & trods lols par |
mﬂm.wml'mnmmm
kblos, il vaut miswx commencer par
un régime alimentaire, courir dix |
minutes, marcher cing minules e
recommencer une ou deux fois. |

Pas de déjeuner copleux avant de
s¢ lancer, sous prétexte de prendrne
des forces. Le dernier repas doit |
#tre pris trods heures avant. En cas
de jogging matinal, |l sera pris la
veille et privilégiera les sucres lents,
La viande rouge n'est pas recom-
mandée pu seulement une foks par |
semaine : « Elle augmenie Uacide |
urigue ef peul entrainer des dou-
lewrs musculoires ¢f des courba-
tures persigianies =, prévient le |
e Azam.

Aprés effort, il est lemps de pen-
ser b la récupération facilitée par: |
un quart de Hire de lait (pour ses |
Corps gras, ses protéines et son cal-
clum), de U'saw, do jus d'orange, du |
sel, du potassiom ou des frults. |

Enfin, re bien sans ses baskets. '
ot char SO0 soulich-gorge, o3l aussl
wwmmwmkﬂm
de la course. |

Dr Lydia ARCHIMEDE
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