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ALTERNATIVES

LE MAGNESIUM
POUR REGULER
LE SYSTEME NERVEUX

Pourquoi ¢a aide ? « En tant que
modulateur neuromusculaire,

le magnésium a une action
sédative sur le systéme nerveux
et aide a la régulation du rythme
cardiaque. Des injections de
magnésium sont parfois utilisées
a I'hopital en cas de tachycardie
importante », rappelle le Dr Pierre
Setbon, cardiologue. Or il est rare
d'atteindre, via l'alimentation, les
400 mg recommandés par jour et
certains 'éliminent plus vite que
d'autres, notamment les fumeurs
ou les personnes stressées. Faire
une cure de magnésium est la
prermiére chose a essayer en cas de
palpitations, surtout sil'on se sent
fatigué ou surmené.

Comment faire ? L'idéal est de se
supplémenter a raison de 300 mg/
jour, pendant 2 a 3 semaines, pour
voir si cela améliore les choses, « 11
faut préférer le glycérophosphate
de magnésiurn, qui est liposoluble,
associé a la taurine et/ou a la
vitamine B6, pour une question de
tolérance plus que d'efficacité »,
conseille le spécialiste. Par exemple
D-Stress (Synergia), Uvimag B6
(Laphal), Magnésium (Oligosanté)
ou Magnésium 300+ (Boiron).

Tous droits réservés a I'éditeur

LA COHERENCE
CARDIAQUE POUR
LUTTER CONTRE LE STRESS

Pourquoi ¢a aide ? 1l s'agit
d'une technique de relaxation
par la respiration, qui vise

a controler ses battements
cardiaques. « Cette respiration
lente et profonde agit sur

le systéme nerveux, ce qui
permet de calmer le cosur »,
explique le Dr Setbon. En cas

de crise de palpitations, respirer
ainsi a généralement un effet
apaisant immédiat. « Pratiquer
réguliérement la cohérence
cardiague, 3 a 4 fois par jour, est
aussi un bon outil pour mieux
gérer son stress en traitement
de fond », ajoute le cardiologue.

i Comment faire ? Inspirer par
i lenez ou par la bouche pendant
. 5secondes pour remplir les

poumons, puis expirer par la
bouche & nouveau pendant

5 secondes pour les vider. A faire
pendant 2 a 3 min pour calmer les

- palpitations (puis plusieurs fois
- par jour pendant une minute ou

deux). De cette fagon, on respire

6 fois par min, contre 12 a 20 fois
en temps normal. Des applis sur
smartphones (RespiRelax, Ma
Cohérence Cardiaque, CardioZen..)
aident a trouver le bon rythme.

SOLUTIONS

CALMER LES PALPITAT

Parfois, votre cceur s'accélére ou bat de maniére irréguliere ? Le plus souvent, ces palpitations,

ONS

L'HUILE ESSENTIELLE
D’YLANG-YLANG
POUR SAPAISER
Pourquoi ¢ca aide ? Lhuile
essentielle d'ylang-ylang est

| connue pour ses propriétés

relaxantes et équilibrantes

- du systéme nerveux. A la fois

' antispasmodique et vasodilatatrice,
| elle agit aussi indirectement sur

| le rythme cardiaque. Plusieurs

. études, dont la derniére date

de 2013, montrent que respirer
cette huile permet de diminuer

~ légérement la pression artérielle
. etles battements cardiaques.
¢« Cela peut donner un coup

de pouce ponctuel lorsquon

. sent le coeur qui s'affole a cause

du stress », estime le Dr Setbon.

- Comment faire ? En inhalation

- séche, verser 2 gouttes dhuile

. essentielle pure (Aroma-Zone,

. Florame, Phytosun Aroms, etc),

| sur un mouchoir ou 1 goutte sur

. chaque poignet, a respirer pendant
. quelques minutes, le temps que

- les palpitations se calment. Elle

- s'utilise aussi en massage sur le

plexus solaire pour un effet plus

durable, a condition de la diluer :
5 & 10 gouttes dans une cuillerée
a café d'huile végétale, Attention

- en cas d’hypotension et pendant
- la grossesse ou l'allaitemnent !
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Notre expert

N | Dr Pierre
.} = Setbon
d cardiologue

L’AUBEPINE
POUR GERER LES
ANGOISSES PASSACERES

Pourquoi ¢a aide ? Cette plante
est reconnue pour son action
contre la nervosité et pour
soigner les troubles cardiaques
légers. Elle a en effet le pouvoir
de réguler la tension et le rythme
cardiague. « C'est une solution
d'appoint intéressante : elle
peut aider a faire passer l'orage
si les palpitations sont liées

a une période de stress », estime
le Dr Setbon.

Comment faire ? Pour atteindre
environ 300 a 400 mg/jour
d'extrait sec (Cardiocalm,
Elusanes Aubépine), prendre par
exemple 1 comprimé le matin

et 1 a 2 comprimés le soir, car c'est
pendant les périodes de repos que
les palpitations sont ressenties
comme les plus génantes. Faire
une cure de 3 a 6 semaines, selon
l'intensité du stress, « Mais si en
prendre quelques semaines ne
suffit pas a calmer les palpitations,
que celles-ci durent ou sont trés
génantes, il ne faut pas hésiter,
quel que soit I'age, a consulter

un cardiologue pour passer un
électrocardiogramme et s'assurer
qu'il n'y a pas de probléme

cardiague », souligne le spécialiste.

Laura Chatelain
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Info
plus

Il faut diminuer
tous les
excitants: café,
thé, boissons
énergisantes,
cola méme light,
tabag, alcool...
qui augmentent
la sécréfion
d'adrénaline

et les battements
cardiaques.

La dose @ ne pas
dépasser est de

4 fosses de café
ou de thé par jour,
ou 2 grands verres
de soda.

LT

Ma médecine
antisiress,

Dr Pierre Setbon,
1795 €, éd. du
Moment,
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