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Rinçage dentaire
Les bains de bouche s’utilisent en complément au brossage 
des dents. Ils ne remplacent en aucune façon le brossage 
des dents. En cas de gingivite aiguë, votre dentiste pourra 
vous prescrire un bain de bouche à base de Chlorhexidine. 
La Chlorhexidine doit être utilisée suffisamment longtemps 
que pour déployer ses effets : un rinçage d’une minute est 
parfait. Attendez au moins une demi heure après le brossage 
des dents pour effectuer un rinçage avec une solution à la 
chlorhexidine. Une utilisation régulière et prolongée de ce 
produit peut entraîner une coloration des dents, une modi-
fication des sensations gustatives et une irritation des mu-
queuses. C’est pourquoi il est recommandé de ne l’utiliser 
qu’après consultation de votre dentiste.
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Faut-il nettoyer ses oreilles ?
Nombreux sont ceux qui estiment à tort qu’ils doivent régu-
lièrement nettoyer leurs oreilles et en retirer le ‘sale’ céru-
men. Rien n’est moins vrai. Ce cérumen a en effet de nom-
breuses fonctions. 

Il protège l’oreille de l’humidité (étanchéité), du dessèche-
ment, des bactéries et des moisissures ainsi que de la saleté 
(par exemple : la poussière, les insectes). Le cérumen est 
donc utile.

En général, l’excédent de cérumen est évacué naturellement 
du conduit auditif. Une hygiène corporelle normale (par ex. 
Nettoyer le pavillon de l’oreille avec un gant de toilette) suf-
fit à éliminer les débris restant. Vous pouvez éventuellement 
utiliser un coton-tige. Mais vous encourrez le risque d’enfon-
cer la tige trop loin dans l’oreille et de pousser le cérumen 
vers l’intérieur où il pourra s’accumuler. De plus, cela sti-
mule la production de cérumen et l’équilibre entre élabora-
tion et élimination de cérumen risque d’en être altéré. Et à 
long terme, un bouchon pourrait se former. C’est pourquoi 
l’usage du coton-tige est souvent déconseillé. Si vous voulez 
quand même vous en servir, nettoyez uniquement l’oreille 
externe. Aussi, n’oubliez pas que le coton doit toujours être 
entièrement visible.

N’employez certainement pas de bics, pinces à cheveux, 
allumettes, trombones ou de cure-dents pour les oreilles. La 
peau sensible du conduit auditif pourrait en être fortement 
abîmée.
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fatigue et sla
DeManDez-Le au Docteur : fatiGue et sLa

Question : Quelles sont les informations à retenir sur 
la fatigue pour les personnes atteintes de SLA ? Il me 
semble que ces derniers temps je suis plus fatigué.
Dr. Kasarskis : Le terme « fatigue » est largement utilisé et 
couvre un vaste éventail de situations, pour beaucoup, cela 
signifie simplement qu’ils n’ont plus l’énergie qu’ils avaient 
auparavant. Pour d’autres, c’est plus spécifique : ils constatent 
qu’ils sont particulièrement fatigues en entrant chez l’épicier, 
en prenant une douche ou en s’habillant le matin.

La fatigue est un souci commun à de nombreuses personnes 
atteintes de SLA. Lorsque les muscles sont moins efficaces 
et moins effectifs, les tâches physiques de toutes sortes 
demandent un surcroît d’énergie. Votre sommeil peut être 
moins réparateur, surtout si vous souffrez de spasmes mus-
culaires ou d’autres problèmes pendant la nuit. Si votre respi-
ration est quelque peu compromise durant la nuit, cela peut 
également vous rendre très fatigué. Parfois les personnes 
atteintes de SLA traversent des phases de stress ou de dé-
pression et cela aussi contribue au sentiment de fatigue.

Voici quelques petits conseils pour diminuer votre fatigue. 
Premièrement, ménagez vous. Accordez - vous le temps sup-
plémentaire dont vous avez besoin pour réaliser les choses 
que vous faisiez avant que la SLA ne se déclare. Ne vous 
laissez pas frustrer par le temps grappillé en plus ; souvenez 
vous que c’est tout à fait naturel et attendu.

Garder le VA VA VA dans les Vacances

Par Barbara Bronson Gray, IR, IC

Pour ceux qui affrontent les défis qu’apporte la SLA, les 
vacances peuvent apporter des émotions doubles, qui vont 
de la joie et l’excitation au stress, la frustration et la dépres-
sion.

Mais il y a un nombre de choses concrètes que vous et 
votre famille pouvez faire pour aider de garder les vacances 
heureuses.

• Concentrez-vous sur la signification des vacances pour 
vous et pour ceux que vous aimez et essayez de garder cela 
en point de mire de votre planning et de vos perceptions. 
Ceci sont toujours de bons conseils, mais cela peut être 
particulièrement significatif maintenant que vous avez à 
faire avec la SLA.

• Acceptez que les vacances seront différentes qu’ils étai-
ent avant que vous attrapiez la SLA. Il est normal au début 
d’essayer de garder les choses telles qu’elles soient et 
d’honorer soigneusement les traditions de par le temps 
-depuis les garnitures de l’arbre au menu exact servi le jour 
de noël- dans un acquiescement nostalgique au festivités 
lors des années passées. Vous devriez adopter une appro-
che nouvelle.

 • Si vous êtes invité à des fêtes où vous ne pouvez pas vous 
présenter à cause que les lieux ne sont pas accessibles pour 
vous, considérez de faire votre propre fête. Vous pour-
rez demander à chaque invité d’amener un plat ou avoir 
l’évènement approvisionné. Restez simple et profitez de la 
compagnie de vos amis et vos voisins.
 
• Si vous aimez être responsable du dîner de vos vacan-
ces de famille, sachez que vous pouvez encore diriger les 
choses – mais d’une autre façon. Echangez de jouer un rôle 
physique à la concentration du planning, la direction et 
l’organisation.

• Simplifiez le don de cadeaux. Faites vos courses online ou 
choisissez en cadeau des certificats aux restaurants, ma-
gasins, théâtres et mêmes musées. Si vous ne pouvez pas 
les emballer vous-mêmes, mettez des notes Postez-le avec 
le nom des récipients sur les cadeaux et faites des listes de 
l’aide d’un ami ou un voisin.

N’hésitez pas à partager vos frustrations avec votre famille 
et vos amis à propos des défis ou comment faire face à la 
SLA pendant vos occupations. Mais sachez qu’il y a tou-
jours à avoir de la joie et du plaisir, surtout si vous pensez à 
comment vous conduire pour garder le va-va-va dans vos 
vacances.

PROFITER DES JOURS DE FÊTES

Pouvoir s’épanouir socialement pendant les fêtes de fin 
d’années en tant que  pALS.

Maintenant que l’année touche à sa fin, vous souhaitez en 
tant que pALS participer de manière festive à la tablée de 
Noël  ou de Nouvel An.  Et votre famille et vos proches appré-
cieraient de pouvoir vous parler et vous entendre rire dans 
une ambiance décontractée. Ce sont des moments joyeux 
que vous ne pouvez manquer à aucun prix !  Les souvenirs 
attachés à de tels moments perdurent longtemps après. 
Voici quelques conseils réunis pour vous et qui permettront 
de redoubler les joies de la fête.

Un conseil valable pour tous les pALS : renseignez-vous à 
l’avance pour savoir si l’endroit où vous êtes invité est acces-
sible pour vous.  Y a-t-il des escaliers formant un obstacle 
rédhibitoire, ou y aura-t-il des plans inclinés dans la maison 
de vos hôtes ?  Si les conditions optimales ne sont pas réu-
nies, vous pourriez proposer d’organiser la fête chez vous.

Devenir l’organisateur de la fête implique bien sur une ava-
lanche de corvées supplémentaires.  Mais osez vous repo-
ser sur la solidarité de votre famille et de vos proches.  Vous 
constaterez que vos amis sont prêts à faire des concessions 
pour que la fête soit vraiment réussie.  Demandez-leur une 
petite participation culinaire qu’ils préparent chacun à 
l’avance.  Dans les cas les plus extrêmes, il est toujours pos-
sible de faire appel à un traiteur.  En tout cas ne laissez rien 
vous empêcher d’être de la fête.

Voici quelques conseils pour les pALS qui redoutent un re-
pas de fête parce qu’ils utilisent une sonde PEG pour leur 

alimentation. Bien sûr, vous mangerez peu du festin, mais 
rien ne vous empêche d’y goûter en fin gourmet.  N’oubliez 
pas qu’il est possible d’injecter du vin, de la bière ou toute 
autre boisson dans votre sonde.  Vous pouvez goûter dou-
cement de ce liquide en le renvoyant légèrement.  De cette 
façon vous vivrez également la fête et personne ne le verra 
d’un mauvais œil.  Veillez au préalable à être accompagné 
d’un BOB pour vous reconduire !

Et de même vous pour-
rez en être, sur le coup de 
minuit, à l’heure de trin-
quer à la nouvelle année.  
Demandez à votre aimé(e) 
de tremper son doigt dans 
le  champagne et de le 
glisser dans votre bouche, 
ainsi vous ne perdrez rien 
du moment.

Cela fera le même effet 
que de lever votre verre 
vous-même.  Vous serez 
là et participerez à la joie 
de la fête, et vous entre-
rez dans la nouvelle an-
née sans aucun nuage à 
l’horizon.
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VIVRE AVEC UNE SONDE PEG : UN PAS EN AVANT DANS LA LUTTE CONTRE LA SLA
Les pALS qui utilisent une sonde PEG comme dispositif 
d’aide à l’alimentation en découvrent rapidement les grands 
avantages. Cette sonde d’alimentation devient un dispositif 
indispensable qui leur facilite grandement la vie avec la SLA. 

C’est la solution pour obtenir confortablement et de manière 
optimale l’énergie indispensable de son alimentation : vous 
ne perdez plus d’énergie du fait des problèmes de mastica-
tion et vous n’avez plus de fausses routes inutiles. Manger 
n’est plus un calvaire et vous pouvez aussi apprécier le 
choses que vous aimez en les mettant en bouche comme sti-
mulant des papilles gustatives, quitte à les recracher après. 
Chose que vous pouvez réitérer avec une gorgée d’apéritif 
ou de vin.

Cette sonde PEG vous facilite la vie puisque vos soins sont 
moins compliqués. Vous prenez un repas de nourriture inté-
grale liquide et vous pouvez ensuite participer au repas fami-
lial en prenant une petite bouchée ou gorgée. Vous pouvez 
prendre votre alimentation par sonde en toute discrétion à 
l’avance et ensuite participer à la vie de famille. 

L’entretien de votre sonde est simple, une affaire de routine 
qui prend peu de temps. La seule mesure à prendre est de 
convenir avec vos soignants que la sonde soit mise sur votre 
corps en toute sécurité. 

Il sera question bien sûr d’adapter dans un premier temps 
votre quotidien en tant que pALS. Considérez avant tout 
les avantages : vous serez plus énergique et moins stressé ! 
Vous avez plus d’énergie parce que vous avez la possibilité 
de vous alimenter suffisamment et donc d’absorber toutes 
les vitamines et protéines nécessaires. 

Vous n’êtes plus stressé parce que vous n’avez plus à appré-
hender avec anxiété le moment du repas qui est parfois si 
long et pénible parce que la mastication n’est plus au top. Et 
cette crainte des fausses routes jusqu’à s’étouffer n’est plus 
qu’un mauvais souvenir. Avec cette sonde PEG, vous avez 
déjà remporté une petite victoire contre la SLA.

L’équipe SLA


