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Je m'appelle Albert Horuni. J'ai grandi dans la magnifique
commune de Hotton et actuellement je vis dans une section
. delaville de Marche, a Waha.

Albert rejoint
I'équipe des
kinés

a la Maison
médicale

. Jai effectué mes études de kinésithérapie a l'université
| catholique de Louvain-la-Neuve.
; {  Durant mon cursus universitaire, jai réalisé plusieurs stages
dans différents hopitaux de Belgique ainsi qu'au Grand-Duché
de Luxembourg : en neurologie ambulatoire a la Clinique Saint-Luc de Bruxelles, en
kinésithérapie respiratoire au centre Hospitalier de Luxembourg, mais également en centre
d'obésité a I'IMTR Loverval et bien d'autres. J'ai obtenu mon master en kinésithérapie et
réadaptation en janvier 2021.

Depuis peu de temps, je viens d'intégrer pour un an |'équipe de la Maison médicale de
Barvaux. Ce qui en fait ma premiere expérience professionnelle en tant que diplomé. Et je
suis plus que ravi que mon premier pas professionnel se déroule dans ce cadre plaisant et
bienveillant. Je suis impatient de vous rencontrer.

Lu pour vous

Mademoiselle Papillon . «. o

Gabrielle, 30 ans, infirmiere dans un service de grands prématurés, devient ce s

qu'elle redoutait : une professionnelle qui se contente d'aligner ses taches, MIAULEV

fatiguée, pleine de peine et d'impuissance. YN DDA Y N\
Jusqu'a ce qu'elle découvre I'histoire vraie de Thérese Papillon, infirmiére de la A L LA N
Croix-Rouge, qui, en 1920, a force de conviction et de courage, a transformé
I'abbaye de Valloires (en France) en préventorium pour les enfants, sauvant
ainsi des milliers d’entre eux de la maladie puis de la guerre.

Galvanisée par cet exemple, Gabrielle retrouve le sens de son métier.

Ce roman méle le destin de deux infirmieres et met en lumiére une femme
exceptionnelle : mademoiselle Papillon, reconnue “Juste parmi les nations”.
C’est un livre tres actuel, surtout en ces temps de crise sanitaire, et passionnant,
véritable hymne au pouvoir du Don de soi.

Roman

FQ, patiente

A partir du ler septembre 2021, la maison médicale pour une prise en

I'organisation et le colt des consultations
psychologiques changent a la maison
médicale de Barvaux.

Pour les personnes qui consultent pour la
premiére fois :

- le premier rendez-vous est non payant.
Cela permet d’accueillir des personnes qui
viennent a la demande de leur soignant,

- du 2éme au 10éme rendez-vous, la
consultation est maintenue a 5 euros.

C'est en principe la que le travail de la
psychologue s'arréte.

Généralement, elle oriente le patient vers
un service ou un collaborateur extérieur a

charge psycho-thérapeutique.

Quand les consultations se poursuivent au-
dela du 11éme rendez-vous, le colt est de
20 euros.

La psychologue calculera le colt de la
prestation en tenant compte du nombre
de consultations passées, quelle que soit
I'année.

Pour rappel, les consultations ont lieu les
lundis de 8h30 a 16h30, les jeudis de 8h30
a 11h30 et les vendredis de 8h30 a 16h30.



‘appétit s'en va
Quand I appet |ta dénutrition risque de s'installer

a dénutrition résulte d'un déséquilibre
entre les besoins du corps et les
apports nutritionnels.
Dans cet article, la nécessité de consommer
suffisamment de protéines sera surtout mise
en évidence.
La dénutrition est souvent liée a une
consommation insuffisante d'aliments. Elle
se traduit par une perte de poids et des
réserves musculaires. Beaucoup de
personnes agées, méme en bonne santé, ne
parviennent pas a réguler adéquatement
leur alimentation et maigrissent.
Souvent ignorée, la dénutrition aggrave les
maladies existantes. Elle peut conduire
rapidement a une dépendance dans les
gestes de la vie quotidienne.
La dénutrition touche
- 1 personne sur 10 personnes agées auto-
nomes,
- 5 personnes sur 10 personnes agées dé-
pendantes,
- 7 personnes sur 10 personnes agées hos-
pitalisées.

La dénutrition peut avoir des causes
multiples comme ...

- Des changements physiologiques
associés au vieillissement tels que :

- La baisse de la quantité d'énergie
dépensée quotidiennement par manque
d’activité physique.

« La modification des réponses hormonales.
« La diminution de I'odorat, du godt et donc
de la capacité de savourer les aliments.

« La satiété précoce, cette sensation d’avoir
le ventre plein alors que I'on a peu mangé.

+ L'estomac qui se vide plus lentement.

- La présence d’états pathologiques
tels que : Maladie, opération, hospitalisation,
dépression, maladie neurologique, trouble
bucco-dentaire, trouble de la déglutition,
trouble de la digestion, perte de la mobilité,
chute, perte de I'autonomie, poly-

médication, stress, mauvais sommeil...

- Les aléas de la vie tels que: La
pauvreté, la solitude, le veuvage, des
difficultés financieres, certaines croyances
liées a des régimes alimentaires restrictifs
qui suppriment ou réduisent I'apport de
certains aliments sans raison ou suivi
médical.

Peut-on prévenir la dénutrition ?

Oui, en étant attentif a:

« Une perte de poids qui n'est jamais
anodine. Il n'est pas normal de maigrir
quand on vieillit, ni de manger moins, ni de
perdre 'appétit.

« Des vétements qui deviennent trop
laches, une ceinture qui est resserrée d'un
cran, un bracelet montre qui flotte.

« La peau qui devient seche, les os qui
deviennent saillants, le systeme immunitaire
qui s'altere.

« Une baisse d'appétit qui se manifeste par
des repas légers avec de petites portions et
peu de variété, une assiette qui n'est pas
finie, des repas qui sont sautés.

« Son poids : a la maison, rien ne vaut une
pesée réguliere, une fois par mois (plus dans
les situations a risque). Le mieux est de se
peser le matin a jeun, sans porter de
vétements (si possible apres étre allé aux
toilettes). Il est conseillé de noter son poids
et la date de la pesée dans un carnet. Si le
poids diminue a chaque fois, la spirale de la
dénutrition risque de s'engager.

Tout cela doit étre signalé au médecin
traitant car pour revenir a un bon état
nutritionnel, un accompagnement est
souvent nécessaire : médecin, diété-
ticien(ne), nutritionniste. Il faut agir tot.

Comment compenser la baisse d'appétit
et repenser son alimentation pour éviter
les carences ?

On peut enrichir son alimentation :



Ajouter des
produits laitiers

« En apportant plus de calories et de
protéines méme si les portions sont plus
petites, tout en respectant ses habitudes et
ses préférences alimentaires.

« En ajoutant des collations : par exemple
une part de fromage a 10 heures, un flan a
16 heures et pourquoi pas une collation
nocturne.

« En adaptant les menus : ajouter un
produit laitier au déjeuner, une entrée
protidique comme par exemple des sardines
plutét que des carottes seules au souper, un
dessert a base d'ceufs plutot qu’une part de
tarte.

- Voici une liste d'ingrédients peu
chers qui peuvent enrichir de nombreuses
recettes en calories et en protéines, sans
augmenter le volume :

« Poudre de lait : ajouter une cuillere dans
une boisson chaude (café ou chocolat), dans
du fromage blanc, une creme dessert, de la
purée, de la soupe...

« Jambon cuit, blanc de poulet : ajouter
des dés dans la salade...

« (Euf: dur, en salade, en plus dans un flan
ou une tarte salée comme une quiche, ...

« Fromage a pate dure : en dés dans une
salade, rapé dans une purée, saupoudré
dans une tarte salée

« Fromage fondu : sur les pommes de terre,
dans la purée, dans la soupe...

« Lentilles : une cuillere dans la soupe, en
complément dans de la viande hachée, dans
un gateau au chocolat...

« Sardine, thon, maquereau : en rillettes,
émiettés dans une sauce tomate, en
garniture sur une tarte salée...

« Maquée, fromage, genre « petit-suisse » :
on peut les ajouter autant dans des plats
sucrés que salés.

- Les compléments nutritionnels.
Les compléments nutritionnels sont des
produits enrichis en calories, en
protéines, en vitamines et en minéraux,
en vente libre. lls sont généralement

Personnes agées : Bien se nourrir

signes d’'une dénutrition, surtout en
protéines. Si I'apport en protéines est
insuffisant dans I'alimentation, I'organisme
va les chercher dans les muscles.

La sarcopénie entraine fragilité, faiblesse,
fatigue, difficultés dans les déplacements,
risques de chutes, perte d'autonomie.

Les médecins devront poser un diagnostic
afin de confirmer ou non une sarco-
pénie.

Comment prévenir cette fonte mus-
culaire ?

L'activité physique est et reste indis-
pensable pour préserver son capital
musculaire, quel que soit I'age.

Vers 50 ans, on perd du muscle parce que,
dans notre corps, la fabrication des
protéines musculaires diminue en qualité et
en quantité. On a constaté que la masse
musculaire se réduit de moitié entre 30 et 70
ans. Bouger et consommer des protéines
sont nécessaires tout au long de notre vie.
Bien sar, I'activité physique doit étre adaptée
aux capacités de chacun. Un accom-
pagnement est parfois nécessaire.

Un exercice physique d'au moins %2 heure
par jour comme la marche, la marche
nordique, la gymnastique, la gymnastique
douce, I'entretien du jardin... renforcent tous
les muscles du corps. Si I'on ajoute que c’est
aussi bon pour le moral, la mémoire et le
maintien de l'autonomie, ce n'est que
bénéfique.

La consommation de protéines est
recommandée chaque jour :

- 0,8 a1 g par kg de poids corporel avant
65 ans

- 1a1,2 g par kg de poids corporel apres 65
ans. Ici, par ex. : 65 a 78 g pour un poids de
65 kg

- 1,5 g par kg de poids corporel avec la
sarcopénie

Protéines apportées

. ) . . 100 gr de steak 20 gr
prescrits par le médecin. lls existent en 100 ar d . 50 ar
boissons lactées, jus de fruits, cremes et grde poisson . 9

R . S ) 100 gr de tempeh (3 base de soja) 18 gr
méme pain ou biscuits. lls constituent e e ECL e 18 gr
un moyen d'augmenter les apports 100 gr de noix ou noisettes 15 gr
nutritionnels chez les personnes EREEET e
dénutries. Attention, ils complétent les ; 10 ar
repas, mais ne les remplacent pas. #goo;tjde lentilles 10 gr

. un bol de lait 10 gr
Q“a“‘? la fonte ’m.usculalre est 30 gr de lait en poudre écremé 10 gr
appelée sarcopénie i 30 gr de comté 8 or
La sarcopénie correspond a une Ufe part de camembert 6igr
diminution importante de la masse et/ gr de tofu (3 base de soja) 6 gr
ou de la force des muscles. Elle est un yaourt 5 gr

souvent liée a I'age. Elle est un des

une tranche de jambon 5gr



Personnes agées : Bien se nourrir

Par exemple, pour un poids de 65 kg : 150g
de poisson (30g de protéines) + 30g de
parmesan (10g) + 1 ceuf (10g) + 40g de noix
et noisettes (6g) + 1 verre de lait et un
yaourt (15g), consommés au cours de la
journée.

Les léegumineuses sont des graines pleines
de protéines : lentilles, pois chiches, pois
cassés, feves, haricots secs sont des sources
d'amidon (et donc d'énergie), de fibres, de
nombreux minéraux et surtout de protéines.
Il faut les associer a des céréales comme le
riz, la semoule de blé (« couscous »), le
boulgour, le mais, le blé (pain...), le quinoa,
I'épeautre... pour un apport optimal en
acides aminés qui sont les composants de
base des protéines. Les légumineuses
doivent étre plongées dans de I'eau froide
pendant 12 a 24 heures avant la cuisson
pour en ramollir la coque et améliorer leur
digestibilité. Les lentilles peuvent étre cuites

sans trempage. Les légumineuses peuvent
étre achetées en conserve. Ainsi, elles sont
prétes a étre consommées.

Voici quelques associations de légu-
mineuses et de céréales courantes : riz et
lentilles, semoule et pois chiches, haricots
rouges et mais... En fait, vous pouvez
associer les légumineuses et les céréales qui
vous plaisent. Vous trouverez de
nombreuses recettes sur Internet. Il est
important de varier votre alimentation et de
ne pas oublier de manger équilibré.

Attention, le surpoids ne met pas a I'abri de
la fonte musculaire liée a I'age, bien au
contraire. La sarcopénie associée a |'obésité
peut mener a une perte d'autonomie.
L'accompagnement de professionnels est
nécessaire.

N'oubliez pas qu' il n'y a pas que les pro-
téines... Et voici 2 recettes (miam !) avec
association de légumineuses et céréales.

Sources : Revue « Secrets de Nutrition » - du 09 février 2021 - Guide « Grand age et petit appétit » 2020 - www.senioractu.com - toutsurlasarcopenie.fr

Délicieux
et pour _
tous les ages

Ingédients pour 6 personnes :
- 440 gr de quinoa

- 400 gr de lentilles cuites

- 1 avocat

- 4 tomates

- 1 botte de coriandre

- 1 cuiller a café de cumin

O Faire cuire le quinoa 10 min. dans 2 fois son
volume d'eau

@® Couper les tomates en dés. Les mélanger avec la
coriandre ciselé

© Faire revenir les lentilles cuites avec le cumin et
un filet d'huile d'olive. Couper I'avocat en deux,
enlever e noyau et la peau. Couper |'avocat en dés

O Egoutter le quinoa et mélanger le tout. Saler,
poivrer, assaisonner de 2 cuillers a soupe d'huile
d'olive

Ingédients pour 4 personnes :
- 100 gr d'orge

- 120 gr de feta

- 120 gr de petits pois

- 1 citron bio

- 10 olives noires dénoyautées
- 3 brins de menthe fraiche

© Mettre I'orge dans 4 fois son volume d'eau
froide. Porter a ébullition puis baisser le feu, saler et
laisser cuire 45 min

@ Cuire les petits pois 6 min dans de I'eau
bouillante salée. Egoutter et réserver

© Dans un saladier, mélanger I'orge égoutté, les
petits pois, la feta et les olives en petits morceaux,

les zestes et le jus du citron, puis 2 cuillers a soupe
d'huile d'olive
O Ajouter quelques feuilles de menthe ciselée et

servir




La déficience auditive

— .
chez les personnes agees

1: On parle d'oralisation lorsqu’une
personne sourde s'exprime verbalement.
II's’agit d'une méthode utilisée pour
enseigner la langue orale aux sourds
lorsque la Langue des Signes était
interdite. L'oralisation peut faciliter
I'échange entre personnes sourdes et
personnes entendantes, notamment dans
le monde du travail, mais elle demeure un
exercice difficile pour la personne sourde.

CS, patiente

ous distinguons quatre niveaux de
surdité ou hypoacousie :

« légere (de 20 a 40 décibels) : des
chuchotements, par exemple
« moyenne (de 41 a 70 db) : ce qui

équivaut a une conversation normale

« sévere (de 71 a 90 db) : le bruit d'un
aspirateur ou d'une tondeuse

« profonde ou totale (de 91 a 102 db) :
un concert rock, une discotheque...

Les personnes en déficience auditive ne
sont pas muettes. Elles ne pratiquent
pas toutes la langue des signes. Elles ne
sont pas toutes oralistes!. Elles ne
savent pas toutes lire sur les lévres et ne
portent pas toutes un appareil auditif.

La déficience auditive est un handicap
invisible. Elle atteint environ 10 % de la

population en Fédération Wallonie-
Bruxelles. Cela représente environ
450.000 personnes mais seulement

30.000 a 50.000 personnes utilisent la
langue des signes en Belgique. Il y a
seulement 27 interpretes officiels en
Fédération Wallonie-Bruxelles.

L'écrit est presque systématiquement
utilisé comme support a la com-
munication. Or environ 80 % des sourds
ont des difficultés avec I'écrit. Il faut
savoir que l'apprentissage du francais
par les personnes en déficience auditive
se fait de maniere non implicite,
artificielle  car l'apprentissage  de
I'écriture passe par I'audition, ce que la
personne sourde n'a pas.

Comment communiquer ?
Avec une personne en
auditive, I'idéal serait

« d'étre face a face, sans séparation par
une vitre car les reflets peuvent
perturber la compréhension,

déficience

Ne plus bien entendre

« de ne pas masquer sa bouche car
certains sourds lisent sur les levres,

- de ne pas tourner la téte pendant la
conversation,

- de bien articuler sans exagérer,

o de ne parler ni trop vite ni trop
lentement,

+ de ne pas crier en parlant,

-« de ne pas hésiter a répéter avec
d'autres mots si la personne n'a pas
bien compris.

Le regard, l'expression du visage, les
gestes et l'attitude générale sont tres

importants et facilitent la com-
munication.
Un peu de patience et de bonne

humeur aussi !

En Wallonie, il existe différents

services d'aide :

Relais Signes : service d'interprétation
a distance via téléphone ou vidéo
pour des conversations courtes
(www.relais-signes.be)

SISW (Service d'interprétation des
sourds de Wallonie) : on peut y in-
troduire des demandes d'inter-
prétation en langue des signes
(www.sisw.be)

I'Epée un autre service d'inter-

prétation et d'accompagnement dans
la vie quotidienne (www.epee.be)

Abils : association des interpretes en
langue des signes (promouvoir et
défendre la profession) http://abils.net
SISB service d'interprétation des
sourds de Bruxelles
(www.infosourds.be)

APEDAF association des parents
d'enfants  déficients auditifs fran-
cophones. Un service d'accompa-

gnement pour les parents et pour les
enfants (http://apedaf.be).




Ne plus bien entendre

Trois patientes racontent

Voici une petite anecdote.
Quand j'étais petite, nous avons eu notre premier téléphone juste a mes 8 ans.
Le téléphone sonne et je décroche:

Inconnu : - Bonjour, tes parents sont la ?
Moi : - Oui.

Inconnu : - Tu peux me les passer ?

Moi : - Non, car ils sont sourds.
Inconnu : - Ah, you speak english ?

Moi : - J'ai pas compris !

Inconnu : - Je resonnerai plus tard.

Moi : - lls seront toujours sourds !

Puis je raccroche.

‘ai commencé par ne plus bien entendre mes petits-enfants quand je conduisais
ma voiture. Je devais sans cesse leur demander de répéter ce qu'ils me

racontaient a propos de leur journée d'école. Parfois deux fois, méme trois fois.

C'était frustrant.

Ensuite, c’est venu dans la vie de tous les jours : les ados qui parlent vite, les
proches qui parlent trop doucement, sans bien articuler, les conversations a
plusieurs, la télé... il y a quelques mots que je ne comprends pas et c'est tout le
sens de la phrase qui m'échappe.

J'ai consulté une ORL qui m’a dit que oui, j'avais une perte d'audition aux deux
oreilles, mais qu'il était encore trop tét pour porter des appareils, la mutuelle
n'interviendrait pas. Je dois me faire suivre régulierement. Au début, j'insistais pour
qu’'on me répete la phrase et puis maintenant, il m'arrive de renoncer, je me dis
que ce n'est pas important. Mais c'est faux.

Je laisse s'installer une barriere, je me replie sur moi-méme. Je sais que la solution
passera par des appareils, mais qu’au début, ce ne sera pas facile.

a peu car je n‘arrivais plus a suivre une discussion
a plusieurs, a entendre au téléphone, etc.
Je devais toujours demander de répéter.
Les appareils auditifs m'ont apporté un grand confort
dans la vie courante : j'entends beaucoup mieux et je
ne dois plus faire répéter ce qu’'on me dit, ce qui
soulage mon entourage !
[l faut un petit temps d’adaptation car on entend plus
fort les bruits de fond mais je me suis vite habituée a
les porter. C'est automatique : le matin, je mets mes
lunettes et mes appareils.
J'encourage toutes les personnes qui n’entendent
plus bien a en porter sans tarder, c'est vraiment bien
utile dans la vie de tous les jours !

J e souffrais d'une perte d'audition qui m’isolait peu




Ne plus bien entendre

Une soignante
en maison de repos
partage son experience

m’adresse a une personne malentendante, je dois répéter les questions en
parlant fort, tres fort, parfois. Au point qu'il m’arrive de continuer a parler fort
lorsque je rentre du travail !

I a perte auditive liée a I'age est irréversible. En tant que soignante, lorsque je

La perte auditive est aussi une source d'incompréhension et d'énervement de la
personne agée et du personnel. La patiente ou le patient est faché sur le soignant
parce qu'il ne le comprend pas.

C’est aussi une source de stress, d'anxiété et d'isolement avec un risque de
dépression.

Lorsqu'il n'y a pas eu de trouble physiologique constaté, on peut penser que le
patient devient dément ! Si vous remarquez qu’un de vos proches s'isole, ne
participe pas a la conversation ou aux activités, proposez-lui un test de dépistage
auditif.

Dans la maison de repos ou je travaille, peu de pensionnaires ont un appareil
auditif. Pourquoi ? Est-ce parce que c’est trop cher ? Parce qu'ils n'ont pas toujours
de famille proche qui pourrait les inciter a se faire dépister ? Par manque
d'informations ?

Chez ceux qui en possedent, je remarque que souvent 'appareil est mal placé ou
pas en fonction, ou que la pile n'est pas changée ou encore que |'appareil est
perdu (dans les draps, dans la poubelle ou ailleurs !).

[l faut apprendre a la personne agée a bien utiliser son appareil auditif mais il faut
aussi éduquer le soignant (connaitre le mode d'emploi pour bien I'enclencher en
journée et pour I'éteindre la nuit pour éviter qu'il ne continue a fonctionner dans sa
boite de protection).

Il faut aussi apprendre a communiquer avec un patient malentendant, c’'est a dire :
- bien se placer face a la personne lorsqu'on lui parle

- parler lentement

- utiliser des phrases courtes

- éviter le bruit ambiant.




ar -
C'est I'éteé !
Glagon au yaourt et aux myrtilles

LD, soignante

Ingédients pour env. 10 esquimaux :
- 250 gr de yaourt nature entier

- env. 125 gr de myrtilles

- 20 a 25 gr de sucre

© Mixer le tout avec un mixer ou un blender.

@® Disposer le mélange homogéne dans les moules
a glagons (esquimaux) ou d’'autres moules avec un
batonnet.

© Laisser au congélateur au moins 4 heures.

@ Aprés dégustation, faites une photo de groupe
en tirant la langue... un chouette souvenir d'été ! ;)

et disponible a la bibliotheque de Barvaux |cL, patient

L'Homme-chevreuil
Geoffroy Delorme - Ed. Les Arénes, 2021

L’homme-chevreuil c’est I'histoire extraordinaire de Geoffroy Delorme, un jeune
gars un peu en marge de la société, qui a vécu 7 ans au plus profond d'une
forét de Normandie.
Et c'est surtout I'aventure de ses rencontres avec Etoile, Chevi, Daguet, Fougere
et bien d'autres. Ces petits noms, il les a donnés aux chevreuils avec lesquels il
a vécu.
Oui, il a véritablement vécu parmi eux et presque... comme eux. Au début,
Geoffroy faisait quelques allers et retours vers le frigo et la réserve de la maison
o familiale. Par la suite, il a vécu en immersion complete dans la forét avec un sac
St ok de v sdivigy de couchage pour tout luxe. Il se nourrissait de baies, de feuilles de ronces, de
chataignes.
% i;‘; ' Il a tout de méme fini par interrompre son expérience. Le corps humain a ses
a1 ” limites et le retour vers la société devenait un besoin.
S Certains ont mis en doute son témoignage et lui ont reproché d'attribuer des
) sentiments humains aux chevreuils. Peu importe, finalement. L'important, pour

in«Mowgli» . . L
d,':‘iouf;,?;u‘:._ moi, est de se laisser emporter par cette belle histoire.

Une chose est sire : aprés avoir lu ce bouquin, je ne vois plus la forét de la
meéme fagon.
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Une patiente a lu pour
nous cet ouvrage de
Pablo Servigne et
Gauthier Chapelle.
Elle nous en livre les
grandes lignes.

Il'y a une interaction permanente entre les
génes et leurs environnements.
L'épigénétique est la science qui étudie cette
interaction.

L'épigénétique : nouvelle révolution de la
biologie.

« Je suis un bloc de glaise et le sculpteur en
meéme temps » (Joél De Rosnay).
L'épigénétique tend a démontrer qu'il n'y a
pas de fatalité ni de destin, mais bien une
interdépendance entre I'individu et son
environnement. Les nombreux facteurs
(nourriture, pratique d'exercices physiques,
résistance au stress, ...) vont inhiber ou
activer certains de nos génes ou modifier les
cellules.

Un exemple : toutes les abeilles sont
identiques, mais le fait d’en nourrir certaines
avec de la gelée royale va les transformer en
reines.

Ce processus n'implique pas de modification
de la séquence d'ADN qui est le programme
du vivant. Ces changements peuvent étre
transmissibles lors de divisions cellulaires et
sont réversibles.

Un simple changement dans nos
mauvaises habitudes peut modifier le
fonctionnement des génes dont nous
héritons a la naissance.

Nous ne sommes donc pas seulement
programmeés par notre patrimoine
génétique.

Avec |'épigénétique, on se dirige vers une
médecine préventive.

« On peut faire quelque chose pour soi. »

Comment I'entraide fonctionne-t-elle ?
Les plantes peuvent en aider d'autres. Par
exemple, en modifiant les conditions de
lumiere ou en modifiant la température de
I'air ou de I'humidité, 'oxygénation du sol ou
les nutriments. Elles peuvent carrément
servir de substrat pour d’autres plantes,
attirer les pollinisateurs ou tenir éloignés des
herbivores.

En ce qui concerne les arbres, un compor-
tement social existe. Les arbres ont un
langage : I'émission d'odeurs. Par exemple,
I'étonnant comportement d'une espece
d’acacia dont les feuilles sont broutées par
les girafes. Pour se débarrasser de ces
prédateurs, les acacias augmentent tres vite
la teneur en substances toxiques de leurs
feuilles et émettent un gaz avertisseur qui
informe leurs congéneéres du danger. Il s'agit
ici d'un exemple parmi d’autres. Tous les
arbres déploient des moyens de protection
pour eux-mémes et leurs semblables.

Un arbre solitaire ne peut pas grand-chose



contre les éléments. A plusieurs, ils forment
un écosystéeme qui modere les températures
extrémes, emmagasinent de grandes
quantités d’eau et augmentent I'humidité
atmosphérique. Pour vivre longtemps en
sécurité, la communauté doit perdurer.

Les belles amitiés, qui vont jusqu’a alimenter
une souche, s'observent uniquement dans
les foréts naturelles.

Méme entraide au niveau des animaux, on
releve des cas d'altruisme (disposition a
s'intéresser et a se dévouer a autrui). Les
fourmis, qui n'hésitent pas a se sacrifier pour
sauver leur nid. Des fourmis individuelles
atteintes d'une maladie mortelle, quittent le
nid pour mourir seules et ne pas infecter
leurs semblables. Les chimpanzés peuvent
adopter des petits et réagir dans les
situations de deuil. Parmi les oiseaux,
certains sauvent leurs pairs (mésanges
bleues, corbeauy, fauvettes rousses...).

Dans des cas d'attaque par des prédateurs,
le groupe n’hésitera pas a intervenir pour
essayer de sauver |'un des leurs (ex. les
gnous...). On reléeve souvent des services
mutuels entre mémes especes. Pour les
especes différentes, on pourrait dire que les
organismes prennent chez les autres ce dont
ils ont besoin pour vivre.

Le spécisme est I'idéologie selon laquelle
nous ne considérons pas les intéréts des
animaux car nous les estimons trop
différents de nous ou inférieurs a nous.
Pourtant |'étre humain fait partie d'un
ensemble ol tout est imbriqué et chaque
vivant devrait étre respecté. Nous nous
grandirions a protéger les plus faibles.
L'entraide a été a |'origine de la complexité
de la vie telle que nous la connaissons. Mais
la compétition trouve sa place dans ce
cadre. Celle-ci est le deuxieme grand pilier
de la sélection naturelle, elle renforce
I'entraide entre organismes et sert a ceux-ci
a délimiter leurs territoires ou a faire
connaitre leurs besoins.

Quant a lI'étre humain...

Les humains trichent, volent, mentent et
tuent avec une constance et une insistance
qui ne sont plus a démontrer. Qui peut
croire qu'ils cooperent, s'entraident, donnent
et se sacrifient avec tout autant d’achar-
nement ?

Voici |'attitude de la plupart d’entre nous :

« J'aide spontanément, mais je me réserve la
possibilité de faire défaut apres avoir pesé le
pour et le contre ». Faire rapidement
confiance au premier abord, mais rester
vigilant sur le déroulement des événements.
Une stratégie qui s'est révélée plus efficace
que la stratégie inverse.

Darwin pressentait déja que l'altruisme et
I'entraide procuraient de meilleures
chances de survie aux groupes et non aux
individus eux-mémes. Aujourd’hui, cette
théorie se nomme « sélection de groupe »
ou « sélection multi-niveaux ».

Les mécanismes qui font émerger I'entraide
au sein d’un groupe sont : la réciprocité, la
récompense, la punition, la réputation. On
peut y ajouter trois ingrédients qui
permettent aux groupes de réaliser un bond
considérable dans leur tentative de
cohésion : la sécurité/confiance, I'égalité,
I'équité.

Les inégalités sont corrosives pour la
cohésion sociale. Pour preuve : deux
épidémiologistes ont clairement montré (en
observant de nombreux indices provenant
des chiffres de I'ONU) que la santé d'une
population ne s’améliorait pas avec la
richesse globale du pays, mais plutot avec la
réduction des inégalités entre les revenus.
Etre vivant, c’est maintenir un fragile
équilibre, cette imperceptible tension entre
le dedans et le dehors, entre I'enfermement
et le relachement total.

Charles Darwin :
naturaliste et
paléontologue anglais
du 19e siecle. Ses
travaux ont
révolutionné la
biologie avec la
publication de son
livre "L'origine des
especes".

Comportements dans les groupes

L'étre humain est simultanément capable
d‘altruisme et de cruauté extrémes. Tout
dépend de I'endroit ou il situe la frontiere de
ce qu'il considére comme « son » groupe et
de l'attitude qu'il adopte a I'égard des autres
groupes.

La réciprocité se dilue entre les individus
lorsqu’un groupe grandit, elle se dilue aussi
avec le nombre de groupes qui cooperent.
La taille optimale d'un groupe est définie par
les capacités de notre cerveau. Celui-ci est
adapté pour entretenir un réseau social (et
interagir convenablement) de maximum 150
personnes (de 20 a 50 pour le chimpanzé).
La liste des activités qui requierent I'entraide
et ce, depuis I'aube de I'humanité, inclut le
soin aux enfants, la chasse, la cueillette, la
défense contre les prédateurs et les autres
groupes humains. La forte dépendance des
nouveau-nés vis-a-vis des parents ou de la
tribu a été I'une des conditions de I'extra-
ordinaire développement de I'entraide.
Paradoxe : c'est notre extréme vulnérabilité a
la naissance qui a fait la puissance de notre
espece.

Les groupes les plus coopératifs sont ceux
qui survivront le mieux. Ceci vaut pour les
étres semblables.

Quand I'entraide s’effondre... moment
tragique

Plusieurs facteurs participent a cet
effondrement : perte de confiance, insé-
curité, injustice ou inégalité, absence de




systéeme coercitif et surtout présence de
quelques comportements antisociaux
ostentatoires. Certaines sociétés peuvent
basculer de la coopération au conflit en
raison d'un simple changement de
croyances. L'entraide disparait lorsque les
gens cessent de croire en leur futur.

Quid du climat ?

Au sujet de la question climatique, nous
connaissons les risques et menaces. Malgré
tout, I'action coordonnée a été reportée
depuis des décennies. Impossibilité de créer
la confiance, I'équité et la sécurité.
Aujourd’hui, nos sociétés fonctionnent sur la
logique des bénéfices individuels (privés) et
des colts collectifs (publics). Si, par exemple,
notre pays s'engage dés ce jour dans de
courageuses et colteuses mesures pour
réduire |'extraction et la combustion
d'énergies fossiles, mais que les autres pays
ne suivent pas, les effets bénéfiques globaux
seront ridicules et les colits pour notre pays
seront immenses. A I'inverse, si tous les pays
agissent, sauf le nétre, nous aurons les
bénéfices... sans les colts.

Le meilleur choix stratégique rationnel a
court terme est d'attendre que les autres
agissent. Au risque d’attendre longtemps...
Dans les négociations climatiques, toutes les
parties ne sont pas présentes (animaux,
plantes, champignons, bactéries...). Elle sont
pourtant concernées au premier plan alors
que des scientifiques pourraient les
représenter grace a une expertise certaine.
Ne sont pas représentés non plus les
humains vivant dans des pays non
démocratiques ou oligarchiques ainsi que les
peuples premiers. Encore plus interpellant,
I'absence des générations futures.

Pour couronner le tout, la plupart des
réunions ont lieu a huis clos...

Peut-on envisager une entraide généralisée
du genre humain en face du défi cli-
matique ? Le pari est loin d'étre gagné. Les
conditions ne sont pas réunies pour que la
population mondiale se comporte en

« superorganisme » (il manque I'égalité et
I'équité entre groupes) et la démesure du
défi nous entraine vers les écueils typiques
de toute démesure : danger de la con-
centration du pouvoir et inégalable com-
plexité des grandes organisations.

La réponse ne devrait plus tarder.

Chronique d'une mort annoncée ou espoir
malgré tout ?

L'avis de l'auteure de cet article

A la lecture de ce livre, j'ai réfléchi et les
questions furent nombreuses. |'avoue que
pour croire en 'humanité, il a parfois fallu
me forcer. Mais tout n’est pas a jeter,
certains étres humains vous redonnent la
foi. C'est pourtant difficile pour moi de
croire a la résolution du probléeme cli-
matique, entre autres. La finance prend la
place de la raison et les dividendes se
doivent d'étre conséquents rapidement.
J'ai perdu I'espoir pour ma génération,
mais je suis persuadée que les petits-
enfants et leurs descendants réfléchiront et
inventeront une autre vie.
Malheureusement, I'héritage laissé ne va
pas les aider et notre responsabilité est
importante. Une vision a long terme a
manqué et la politique n'a pas su prévoir.
Nous ne sommes pas tous fautifs,
beaucoup comprennent que nous
naviguons en ayant perdu le cap et
s'accrochent, mais nous sommes tous
concernés. Il y a tres, trés longtemps, les
groupes d'’humains étaient unis et pour
survivre il fallait s'entraider. Puis vint la
sédentarisation et avec elle la
spécialisation. Les hommes n’étaient plus
capables de remédier a n'importe quelle
situation. Avec la technique puis les
différentes technologies, les humains ont
I'impression d’avoir moins besoin des
autres. Internet et ses dérivés (plutot ses
dérives) a installé I'étre humain dans une
« confortable » solitude avec des « amis »
dans le monde entier. Moins de contacts,
moins d’'échanges de regards, des
compétences de plus en plus pointues...
Regardons ce qui se passe avec la
pandémie actuelle. Si les cas de solidarité
ne peuvent plus se compter, il en est
d’autres qui posent question. La pléthore
de fausses nouvelles induisant la peur, le
rejet de la vaccination pour certains, la
montée en puissance des complotistes,
tout ca pourrait amener un coup fatal a
notre civilisation. Je ne peux pas me
départir de I'idée que la nature n'a pas
besoin de I'homme, mais que pourrait
I'homme sans la nature ? Combien de
temps pourrions-nous survivre sans les
abeilles ? Je ne peux pas étre optimiste,
mais seulement espérer que ce qui fait de
nous des hommes resurgira a temps.

La domination, qui a été une adaptation
pour survivre, aujourd’hui, ne produit que
du malheur. (B. Cyrulnik)



