
[17]conseils
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.

Comment surmonter nos préoccupations

Tous, nous nous tracassons régulièrement. On incline vite à 
focaliser sur le grand nombre de « quoi, si » dans la vie. Mais 
se tracasser peut être épuisant, décourageant et déprimant.

Qu’est que c’est se tracasser ?
C’est permettre à votre conscience de s’arrêter aux difficul-
tés et problèmes, ce qui cause de la tension et de l’agitation.

Martin Rossman, auteur de « De Zorgen Oplossing », « La 
solution des soucis » précisait qu’apprendre à arrêter de se 
tracasser, ne va pas éliminer la tragédie ou la privation dans 
notre vie. Mais il faisait la remarque que cela peut éliminer 
une grande partie de la tragédie et des privations, qui en 
réalité n’arrivent jamais. Il continuait : il est fondamental de 
faire une séparation entre les choses auxquelles vous savez 
faire quelque chose et celle auxquelles vous ne savez rien 
faire, pour apprendre à mieux savoir vivre avec les deux.

Cela ne signifie pas que la vie est facile. Mais cela peut nous 
aider à éviter de rendre tout pour nous encore plus difficile 
que nécessaire, disait Rossman. Rossman et d’autres experts 
prétendent qu’il y a plusieurs choses que nous pouvons 
faire pour minimaliser le temps et l’énergie que nous met-
tons à nous tracasser, de nous donner plus de temps pour 
des activités plus agréables et plus productives.

• Acceptez de l’incertitude. Se tracasser se fait parfois quand 
nous sommes frustrés par l’incertitude d’une situation. 
Automatiquement nous remplissons le vide avec les pos-
sibilités les plus graves qu’on peut s’imaginer. Pensez qu’en 
fait cette incertitude est neutre. La situation peut encore 
évoluer de tous les côtés. Et pour enfermer cette incerti-
tude, vous devez accepter vos limites. Il faut accepter ses 
défauts. Essayez de lâcher votre réflexe naturel de contrôler 
les choses.

•  Constatez ce qui vous dérange le plus. Notez-le. Traitez-le 
d’une façon logique. Par exemple si vous vous tracassez sur 
un problème de santé, téléphonez-vous alors à votre méde-
cin ? Avez-vous peut-être besoin de plus d’information pour 
prendre une décision ? Notez comment vous allez résoudre 
cela et faites ainsi pour chaque problème de votre liste.

• Invoquez l’aide de votre famille et de vos amis pour votre 
campagne « anti-tracas ». Racontez-leur que vous essayez 
d’arrêter l’habitude ennuyante de se tracasser et deman-
dez-leur régulièrement d’aider pour déduire votre attention 
des possibilités infinies, vers la réalité. S’ils veulent vous sou-
tenir de façon efficace, ils constateront probablement, qu’ 
eux aussi, ils doivent supprimer la tendance à se tracasser.

• Attrapez-vous sur le fait que vous vous tracassez. Au début 
vous allez constater que vous vous tracassez sur beaucoup 
de choses différentes, des questions liées à la SLA, des 
problèmes économiques, jusqu’à toutes sortes d’autres 
problèmes. Peut-être vous ne vous réalisez même pas que 
« se tracasser » c’est devenu une habitude ou même une 
attitude. Vérifiez si votre tendance à se (vous) tracasser sup-
prime peut-être votre enthousiasme et vous épuise aussi.

• Ne vous concentrez pas sur des choses qui n’arriveront 
peut-être jamais. Rappelez-vous que, et seulement quand, 
un problème se pose, vous ferez un plan ou une action.

• Détourner consciemment et activement des soucis. Re-
connaissez vos problèmes les plus urgents, et faites alors un 
« plan d’action » pour chaque problème. Pensez «  j’ai déjà 
traité cela » ou « j’ai un plan pour cela ». Ne vous arrêtez 
pas auprès des soucis. Concentrez votre attention sur des 
affaires intéressantes et intrigantes..

• Comprenez bien que se déshabituer de « se tracasser » 
peut durer quelque temps. Comme pour chaque habitude 
cela va probablement prendre du temps pour la surmonter.
Rappelez-vous quand vous ne savez pas faire de plan pour 
traiter quelque cose, il faudra ne plus y penser.

• Concentrez-vous sur le moment. Exercez-vous d’accepter 
chaque jour comme il vient, jouissant de tout ce que pou-
vez, en appréciant les choses simples.

• The Worry Solution by Martin Rossman, M.D.
• The Worry Cure: Seven Steps to Stop Worry from Stopping You 
by Robert L. Leahy


