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Lutter contre levieillissementoculaireafin
de conserverun œil de lynx,c'est possible.
Il suffit de suivre leguide. .. ParLauraChâtelain

Avoir de beaux
yeuxà laKaty
Perry,c'est bien .
Maisavoir
de bonsyeux,
c'est mieux!

Reposez vos yeux A la lon
gue,la lecturede près,notam
ment sur écran (ordinateur,
smartphoneou tablette), peut
entraîner une fatigueoculaire.
Ellesolliciteeneffetlesmuscles
delaconvergenceetde l'accom-
modation,quifinissentpar fai
blir,aurisquedevoirmoinsbien
de prèscommede loin.Sivous
travaillezsurordinateur, pen
sez à fairedes pauses de cinq
minutestouteslesheures.Pro
fitez-en pour regarder
au loinafinde relâ- ^"'

cher lesmuscles
de la conver
gence.Etveil
lez à garder
une distance
minimale de
50 cm entre
l'écran et vos

radicaux libresqui favorisent
levieillissementoculaireet l'ap
paritionde certainesmaladies,
comme lacataracteou ladégé
nérescencemaculaireliéeà l'âge
(DMLA). Pourcela,ilfaut faire
lepleindelutéineet de zéaxan-
thine. deux pigments naturels
qui seconcentrentsur la rétine
pour filtrer une partie des
rayonsUVnocifs.Onlestrouve
en grande quantitédans leslé
gumes à feuillesvertes(choux,

épinards. laitue, petits
~^K pois...), mais éga-

BONÀSAVOffi \ lement dans le'
Visionde loin,percep- \ maïs.Certaines

' tion descouleurs,astigma- * vitamines
/tisme...: survotretéléphoneet \ s'avèrentêtre
i en moinsde cinqminutes,faites i aussj^e véri
ÿtepoMstfvMrewe Vousn'avez. tables b«pas10sur10?Cest l occasionde ' .- .,
\ prendrerendez-vouschezl'oph-,' .,

' ldpro.'
x --. - . ... ...r ' vitamine A^, , talmo!résidevue:application,yeux. Desque v gratuiteà téléchargersur ' protège la re-

la fatiguevisuelle vv jphone,iPadouiPod Z tine(danstousles
se fait ressentir(vi- ""^ Touch. ^' alimentsde couleur
sion floue, sécheresse
oculaire, yeux rouges ou qui
brûlent...), pratiquez le «pal-
ming» : réchauffezvos mains
en lesfrottantl'unecontrel'autre
puis placez-lessur vos yeuxen
formant unecoque. Gardez la
position deux à trois minutes,
en respirantprofondément.Pen
sezaussiàclignerrégulièrement
des paupièrespour éviterla sé
cheresseoculaire.
Gantez un œil sur votre as
siette L'objectif du régime
«anti-âge» pour vos yeux?
Contrecarrer l'effet des

— orange, type carottes,
mangues, abricots, mais aussi
dans lesabats)tandis que la vi
tamine C renforcele cristallin
et lutte contre son opacifïca-
tion, responsabledelacataracte
(c'est l'acérolaqui en contient
le plus,maislesagrumes,cassis
et kiwissontaussid'excellentes
sources, tout comme la myr
tille,un superfruitqui pourrait
renforcer la visionnocturne).
Enfin, la vitamine E, présente
dans leshuiles végétales(pre
mièrepressionàfroid),lesfruits
secsoléagineux(amandes,noix.

Dans sa forme
la plus grave, cette
allergie peut
entraîner la mort

.LE PREMIER GESTE Encasde choc anaphylactique
s'agit d'une réaction
"lergiquesurvenant, le plus

. luvent. dans les minutes
qui suivent l'ingestion d'un
aliment, une piqûre d'insecte
ou la prise d'un médicament.

Le reconnaître le cnoc
anaphylactique se manifeste
par 1apparitionde symptômes
cutanés (démangeaisons,
rougeurs,oedèmes,notamment
au niveau des lèvres et de la

gorge), mais aussi par
des vomissements, un
malaise, une sensation
d oppression thoracique,
des palpitations ou des
difficultés respiratoires.
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entretient!
noisettes, pignons de pin. pis
taches, cacahuètes)ou l'avocat,
complètel'actionantioxydante
des vitamines A et C. Zinc,
chromeet séléniumaidentéga
lement à lutter contre lesradi
caux libres. Pour en faire le
plein, misezsur lescrustacés,le
foie et lescéréales complètes.
Et n'oubliezpas lesomégas3:
ils peuvent constituer jusqu'à
50"A,delateneuren acidesgras
des phospholipides présents
dans la rétineet sont indispen
sables pour une bonne vision.
On lestrouvedans lespoissons
gras (saumon,maquereau,sar
dine...) et l'huile de colza ou
de noix.Enrésumé,adoptezun
régimedetypecrétois.richeen
fruits et légumes,en poissons
gras et en huilesvégétales.
Misezsur lescompléments
spécial vision Comme iln'est
pas toujours faciled'atteindre
les apportsjournaliers conseil
lés,lescomplémentsalimentaires
peuvent donner un coup de
pouce.En2008,uneétudeamé
ricainea montréqu'une supplé-
mentation en lutéine et en
zéaxanlhine durant six mois
amélioraitlesperformancesvi
suelles, notamment en casde
forte luminosité. Une autre
étude,conduitepar le National
EyeInstitute,a notéqu'uncom
plément en vitamine C. vita
mine E, bêta-carotène et zinc
entraînaituneréductionde25"A
de la progressionde la DMLA
sur cinqans À partir de 50ans,
n'hésitezpasà fairechaquetri
mestre une cure d'un mois,en
choisissant des compléments
qui contiennent au minimum
6 me delutéine.m

L'AVIS DE L'EXPERT

**j PASCALBARBEY
J Diplôméen
- optométrie,auteur

de De bonsyeux
pour lavie,

éd.Albin Michel.

Quepeut apporter la
gymnastique oculaire?
Tout d'abord, une diminu
tion de la fatigue visuelle.
Ellefaittravaillerlesmuscles
de la convergence,utilisés
pour lavision de près.Ces
exercicessont très utiles à
ceuxquipassentbeaucoup
detempsdevantdesécrans.
Ellepermetaussid'amélio
rer les performances vi
suelles,commelavisionpé
riphériqueou la vitessedes
mouvementsoculaires.
Leyogades yeux peut-
ilfreiner l'apparition
des problèmes de vue?
Oui,enparticulierlapresby
tie,grâceà desexercicesqui
permettent au cristallinde
rester tonique plus long
tempsDans certainscas.la
myopiedébutantepeutaussi
êtrefreinéeetmêmestoppée.
Quandfaut-ils'y mettre?
Cesexercicespermettentde
gagner5 à 10ans, à condi
tiondelespratiquerdefaçon
régulièreet, dans l'idéal,dès
35ou40anspour
la presbytie,qui
s'installe vers
45 ans. Pour la
myopie, il faut
pratiquerlesexer
cicesdès qu'elle
apparaît.

Debonsyeux
pourlavie

Appelez immédiatement
le Samu(15;-
En attendant l'arrivée
des secours,allongez la
personne malade sur ledos
et relevez lui les jambes
à la verticale pour faciliter
la circulation sanguine
vers le cœur.

Si cette personne a déjàfait
ce genre de réaction, elle
a peut-être sur elle un kit
d'adrénaline injectable Si
c'est le cas,administrez la-
lui sansattendre, au niveau
de la cuisse (en demandant
si nécessaireau Samude
vous guider par téléphone).
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