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				Introduction

				« Quand la santé va, tout va ! » Lorsqu’on parle de santé, tout un chacun se sent concerné, et l’on pense immédiatement à son état physique, au bien-être de son corps, au fait d’être bien dans sa peau.

				Depuis quelques années, des recherches scientifiques dans le domaine de la psychologie, encore peu connues du grand public, révèlent de nouveaux aspects de la santé : elle est bien plus que le simple fait d’être en forme, de prendre soin de son corps ou de vouloir rester jeune. La santé est une façon de vivre en harmonie avec soi-même et les autres. Les médecins de l’antiquité et les poètes avaient déjà constaté que la santé se traduisait avant tout par un état d’harmonie entre le corps et l’esprit. C’est ainsi que Juvénal, poète romain de la fin du premier siècle, écrivait : « Ce qu’il faut rechercher, c’est la santé de l’esprit dans un corps sain » (Mens sana in corpore sano, Juvénal, 2002).

				Aujourd’hui, une nouvelle spécialité, la psychologie de la santé, montre le rôle essentiel des aspects psychosociaux tant dans la préservation de notre état de santé que dans le déclenchement, l’évolution et la prise en charge des maladies. La santé n’est donc pas qu’une question de cellules et de gènes…

				Ce livre a pour objectif de vous présenter une variété d’expériences scientifiques qui montreront les principales facettes de la santé vues par la psychologie. Nous avons choisi de regrouper ces expériences sous les thématiques suivantes : la santé au quotidien, la satisfaction corporelle, les comportements de santé, l’environnement et la santé, face à la douleur, l’effet placebo, les facteurs de risques et la prévention, face à la maladie et le soutien social.

				Ces expériences scientifiques, publiées pour la plupart dans des revues anglaises et américaines auxquelles le grand public n’a pas forcément accès, sont rendues disponibles ici de façon abordable et compréhensible. Elles vous apporteront des informations de base qui ne sont ni complètes ni exhaustives, mais qui mettent l’accent sur des questions importantes de la santé. La visée est donc essentiellement pédagogique : mettre à la disposition d’un large public des expériences intéressantes et sérieuses en psychologie de la santé, dans une présentation à la fois rigoureuse et ludique.

				En lisant cet ouvrage, vous aurez sûrement une autre idée de votre propre santé et comprendrez peut-être mieux qu’elle est votre bien le plus précieux, mais qu’elle dépend aussi de vous : non seulement pour vivre de manière saine, mais également pour mobiliser vos ressources psychiques face à divers événements de votre vie. Vous y trouverez des réponses appropriées pour rester en forme et booster votre santé !
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								Dis papa, ça veut dire quoi être « en bonne santé » ?

								Représentations de la santé

							
						

					
				

				Si vous avez des enfants, vous avez sûrement constaté qu’à un certain âge, ils posent sans arrêt des questions du genre : « Dis maman, comment on fait les bébés ? », « Dis papa, pourquoi les oiseaux peuvent voler et pas moi ? », etc. Et s’ils regardent la télévision, ils entendent régulièrement des messages publicitaires indiquant que pour rester en bonne santé, il faut pratiquer une activité physique, ou encore « pour votre santé, mangez 5 fruits et légumes par jours », etc. Et un jour, votre bambin vous posera peut-être cette question : « Dis papa, ça veut dire quoi, être en bonne santé ? » À ce moment-là, que lui répondrez-vous ? C’est quoi, pour vous, « être en bonne santé » ?

				Être en bonne santé est en effet une préoccupation de la majorité d’entre nous. Mais force est de constater qu’il n’y a pas vraiment de définition unanimement partagée : chacun a une idée de ce que veut dire pour lui « être en bonne santé ». Différentes études de psychologie ont ainsi essayé d’appréhender les représentations que nous nous faisons de la santé et du fait d’être en bonne santé.

				Ainsi, Herzlich (1969) a dégagé à partir d’entretiens trois conceptions différentes où la santé est tantôt perçue comme l’expression d’une force physique capable de résister aux maladies, tantôt comme un état positif de bien-être, ou encore comme une absence de maladie. Elle a constaté que la santé était considérée comme une réalité interne à chacun alors que la maladie était vue comme une agression extérieure qui entrait dans le corps.

				Dans une autre étude, Blaxter (1990) a demandé à 9 000 personnes de décrire quelqu’un qu’elles considéraient comme étant en bonne santé et d’indiquer les éléments sur lesquels elles s’appuyaient pour affirmer qu’il était en bonne santé. Il se dégage de cette enquête que pour beaucoup, la santé est avant tout l’expression d’un bien-être et d’une vie saine. Être en bonne santé signifie pour la plupart avoir une bonne forme physique, de la vitalité et de l’énergie, et ne pas être isolé des autres.

				D’autres études montrent que lorsqu’on demande à des personnes non spécialistes ce que signifie pour elles être en bonne santé, leur compréhension est liée à des croyances concernant la santé. Ainsi, on observe que la santé est une valeur que l’on rattache à d’autres considérations comme le bonheur, la richesse, la réussite.

				Un chercheur (Lau, 1995) a demandé à de jeunes adultes de décrire ce que signifiait pour eux le fait d’être en bonne santé. Il en ressort 5 types d’expressions :

				
						être en bonne santé, c’est être en bonne condition physique et avoir de l’énergie ;

						être en bonne santé, c’est être heureux, se sentir bien psychologiquement ;

						être en bonne santé, c’est bien se reposer et bien dormir ;

						être en bonne santé, c’est vivre plus longtemps ;

						être en bonne santé, c’est ne pas avoir d’ennui de santé et ne pas être malade.

				

				Il a également demandé ce que signifie « être malade » et, là encore, il a pu dégager 4 catégories de réponses :

				
						être malade, c’est le fait de ne pas se sentir dans son état normal ;

						être malade, c’est ressentir des symptômes de malaise physiologique ou psychologique ;

						être malade, c’est ne plus pouvoir faire ce qu’on a l’habitude de faire ;

						être malade, c’est être arrêté pour une durée déterminée.

				

				Dans cette étude, la santé est perçue par la plupart comme l’état normal et représente la toile de fond de leur définition de la maladie. En outre, ce chercheur a constaté que la plupart des gens ont une compréhension de la santé multidimensionnelle, qui ne se limite pas aux seuls facteurs organiques et physiologiques mais inclut tous les aspects, notamment psychologiques, qui apportent un sentiment de bien-être et de bien vivre. Comme on dit alors dans ce cas, quand la santé va, tout va.

				Conclusion

				Le fait de dire qu’on est en bonne santé n’exprime pas seulement un état, mais une croyance qui désigne cet état de bien-être physique, mental, psychologique et social. Ainsi, en accordant une grande valeur à la santé, les personnes expriment une motivation importante concernant le fait de bien vivre.
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				Face au pessimisme ambiant et aux événements parfois peu réjouissants dont nous sommes témoins, on nous propose souvent des produits miracles pour retrouver le bien-être et le plaisir de vivre. En réalité, pour être bien dans notre peau, il suffit parfois tout simplement de voir un peu plus la vie en rose que nous ne la voyons habituellement. Mais être optimiste, est-ce vraiment bénéfique pour la santé ?

				Aujourd’hui, des recherches scientifiques viennent confirmer l’importance et le rôle de l’optimisme en montrant ses bienfaits sur notre cœur !

				Une étude effectuée durant 15 ans sur 545 hommes âgés de 64 à 84 ans s’est intéressée à cette question (Giltay, 2006). Le chercheur a posé aux participants des questions telles que « Avez-vous l’impression que la vie est pleine de promesses ? » ou « Avez-vous encore de nombreux objectifs à atteindre ? ». Les résultats ont montré que les optimistes avaient deux fois moins de risques de contracter des maladies cardiovasculaires. De plus, ceux qui sont optimistes ont tendance à le rester lorsqu’ils vieillissent.

				Des recherches antérieures, réalisées par la même équipe, avaient déjà indiqué que l’optimisme était un facteur favorisant la santé en général et diminuait les risques de mortalité, par maladie cardiaque en particulier. En outre, un état d’esprit optimiste aide les personnes souffrant de maladie cardiaque à mieux faire face à leur état. En somme, être optimiste n’aurait que des avantages pour la santé !

				Une étude réalisée sur des femmes de plus de 50 ans a confirmé ce résultat : les femmes optimistes ont une meilleure santé cardiaque et une espérance de vie plus grande que les pessimistes (Tindle et al., 2009). Les chercheurs ont suivi pendant 8 ans 97 253 femmes et leur ont demandé de répondre à de petits questionnaires pour évaluer leur degré d’optimisme tout en suivant leur état de santé. Les résultats ont montré que les optimistes ont 14 % de risques de décès (toutes causes confondues) en moins que les pessimistes. Ainsi, les femmes dont le niveau d’hostilité cynique était le plus élevé avaient 16 % de risques supplémentaires de mourir que celles qui faisaient confiance aux autres. En outre, les colériques avaient 23 % de risques supplémentaires de contracter un cancer, alors que les optimistes avaient un risque de mortalité de 29 % plus faible. Dans cette étude, on a aussi observé que les femmes optimistes avaient moins d’hypertension, étaient moins sujettes au diabète, et fumaient moins que les pessimistes, tous ces facteurs étant souvent à l’origine de maladies cardiovasculaires. Cela explique également le fait que les femmes optimistes ont moins de risque de mourir à la suite de ce type de maladies.

				Ces données ont clairement mis en évidence un lien entre optimisme et risque de maladie cardiovasculaire, en soulignant que le fait d’être optimiste était bon pour notre cœur.

				Selon les auteurs, il existe plusieurs explications à cet effet bénéfique de l’optimisme sur la santé. D’abord, les optimistes ont un mode de vie plus sain, ils ont des profils de risque plus bas, ils mangent mieux, font plus d’exercice et fument moins. Ensuite, ils ont plus tendance à suivre les prescriptions de leur médecin et donc à faire attention à leur régime. Enfin, la conception qu’ils se font de la vie, l’image qu’ils ont d’eux-mêmes, leur vision du monde peuvent également avoir un impact sur leur santé, ce qui illustre le lien entre le corps et l’esprit, et indique à quel point le fait de voir le bon côté des choses est bon pour la santé.

				Conclusion

				Même si on ne peut pas déduire hâtivement que pour un optimiste, tout ira bien, ces études scientifiques montrent que l’optimisme a un rôle sur la santé. Votre cœur ne s’en portera que mieux et cela influencera votre qualité de vie. Ces recherches illustrent aussi l’importance des relations existant entre le psychisme et le physique. Si on a des pensées positives, si on ne se tracasse pas pour tout, si on est bien dans sa tête, on sera aussi bien dans son corps.

				Voilà pourquoi l’optimisme est une attitude qui gagne à être développée pour améliorer la santé et augmenter la durée de vie. La plus importante association américaine regroupant les personnes de plus de 50 ans (www.aarp.org) rapporte ainsi les résultats d’une autre recherche faite sur 500 adultes âgés de 60 à 98 ans en montrant que l’optimisme est une attitude efficace pour faire face à la vie et que c’est un facteur plus important que la seule santé physique pour bien vieillir.
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				Comment l’amour peut-il affecter votre santé ?

				Une étude de l’INSEE (2007) indique que les personnes mariées vivent plus longtemps que les célibataires, divorcés ou veufs, ce qui pour les hommes d’un même âge, par exemple 50 ans, se traduit par le fait qu’un homme marié vit en moyenne 5 ans de plus qu’un veuf. « L’amour renforce la personnalité, donne une pulsion à l’instinct de vie. Une personne amoureuse fera plus en sorte d’être en bonne santé », conclut l’étude.

				Ce n’est pas juste le fait d’être marié, mais le fait d’être amoureux dans un couple, d’avoir une vie amoureuse et de faire l’amour qui serait vraiment le plus important et pourrait avoir beaucoup d’impact sur la santé.

				Dans un ouvrage qui a présenté de nombreuses études sur l’amour et la santé, Ornish (1998) a montré à partir d’une recherche portant sur 10 000 hommes mariés ayant des facteurs de risque élevés d’hypertension artérielle, de diabète et de cholestérol, que ceux qui se sentaient aimés par leur femme ont connu moitié moins d’angines de poitrine que ceux qui croyaient que leur femme ne les aimait pas.

				Depuis de nombreuses années, diverses études s’intéressent aux effets de l’amour sur la santé en montrant que les câlins sous la couette sont effectivement bénéfiques pour la santé ! Elles soulignent qu’en règle générale, des relations sexuelles régulières sont parmi les facteurs qui allongent la durée de vie. Des chercheurs suédois ont ainsi observé chez des hommes de 70 ans n’ayant plus de relations sexuelles depuis plusieurs années un taux de mortalité plus élevé que la moyenne.

				Une étude britannique portant sur 918 hommes de 45 à 59 ans et suivis pendant 4 ans a montré que durant cette période, le taux de mortalité des hommes ayant au moins deux relations sexuelles par semaine était deux fois moins élevé que pour ceux qui en avaient moins d’une par mois (Smith et al., 1997).

				Dans une perspective similaire, une autre étude a cherché à saisir l’influence de la relation sexuelle sur la réponse au stress (Brody, 2006). Un groupe de 22 hommes et 24 femmes en bonne santé a été recruté par annonce pour participer à une étude sur l’effet de fortes doses de vitamine C sur le stress. En réalité, ce sont les sujets témoins, c’est-à-dire ceux qui n’ont pas eu de vitamine C, qui ont été retenus pour l’expérience. On leur a demandé de noter durant 2 semaines quelles étaient leurs relations intimes : rapports sexuels avec pénétration, masturbations, autres pratiques amoureuses et sexuelles. Pour évaluer la fiabilité des affirmations, le chercheur a utilisé l’indice de mensonge calculé à partir de l’inventaire de personnalité d’Eysenck, ce qui a permis d’écarter les déclarations peu fiables. Au cours de l’entretien, les candidats ont été informés qu’ils seraient sollicités pour faire un exposé en public sur leur travail devant des personnes chargées de les évaluer et qu’à la suite, ils seraient soumis à un exercice de calcul mental. Ce protocole expérimental permettait de provoquer un stress suffisant qui pouvait être mesuré par l’augmentation de la tension artérielle durant l’expérience et sa vitesse de retour à la normale après. Les résultats sont intéressants : ceux qui avaient déclaré des relations sexuelles avec pénétration étaient les moins stressés et avaient une pression artérielle la plus basse que ceux qui avaient déclaré d’autres types d’expériences sexuelles ou pas de relations du tout. Selon cette étude, les effets bénéfiques ne sont pas liés à des traits psychologiques de certains individus ou à des variables comme l’âge, le nombre de partenaires ou l’épanouissement personnel, mais bel et bien au fait de faire l’amour. Faire l’amour est donc bon pour la santé, en plus d’être un remède antistress en toutes circonstances.

				D’autres études ont observé les effets thérapeutiques des relations sexuelles sur la santé en évaluant l’état du système immunitaire. À cet effet, on mesure les niveaux d’immunoglobuline A (IgA) liés à la présence d’agents pathogènes comme les rhumes et autres infections qui déclenchent une réaction du système immunitaire. Faire l’amour une ou deux fois par semaine renforcerait le système immunitaire.

				Pour savoir si les relations sexuelles peuvent modifier les niveaux d’immunoglobuline, des chercheurs de l’université de Pennsylvanie (Charnetski et Brennan, 2004) ont demandé à 111 volontaires (44 hommes et 67 femmes) quelle était la fréquence de leurs relations sexuelles au cours du mois précédent : aucune, au moins une fois par semaine, une ou deux fois par semaine, trois fois ou plus par semaine. Puis, on a prélevé des échantillons de salive sur chacun pour mesurer justement les niveaux d’immunoglobuline, ces premières lignes de défense du corps contre les antigènes. Les chercheurs ont également interrogé les participants sur la durée de leurs relations sexuelles et leur niveau de satisfaction. Les résultats ont montré que les participants ayant eu des rapports sexuels au moins une fois par semaine avaient une légère augmentation d’immunoglobuline A par rapport à ceux qui n’avaient eu aucune relation. En revanche, ceux qui avaient eu un ou deux rapports sexuels par semaine avaient une augmentation de 30 % de leur niveau d’immunoglobuline A comparé aux deux groupes précédents. Ceux qui avaient des relations sexuelles plus fréquentes (trois fois ou plus par semaine) avaient des niveaux plus bas que ceux qui n’avaient aucune relation. Enfin, plus la durée et la satisfaction étaient élevées, plus le niveau d’immunoglobuline A l’était lui aussi.

				Faire l’amour semble ainsi être un puissant protecteur immunologique, car il offre deux avantages importants : le plaisir et la relaxation. Mais les effets bénéfiques sur la santé ne s’arrêtent pas là : faire l’amour pourrait également être un remède préventif dans l’apparition de certains cancers.

				Une étude japonaise (Prostate, 1990) portant sur 100 hommes suivis pendants trois ans a indiqué une baisse du risque de cancer de la prostate liée à des relations sexuelles régulières. Mais les chercheurs ont également observé une augmentation du risque si les activités sexuelles étaient plus fréquentes entre 30 et 50 ans.

				Ces différents travaux tendent à indiquer d’une manière générale que faire souvent l’amour est réellement bénéfique pour la santé.

				Conclusion

				Face aux soucis et tracas de la vie quotidienne, nous disposons en fait tous d’un remède simple et efficace, et qui plus est ne coûte rien : c’est l’amour. Faire l’amour est bon pour la santé soulignent toutes les recherches sur le sujet. Et pratiquement toutes indiquent les nombreux effets bénéfiques qui l’accompagnent : meilleure espérance de vie, prévention des problèmes de santé et même de certains cancers. Alors pourquoi ne pas s’occuper agréablement de sa santé ?
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