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SANTE

44/0 de plus: le risque

qu’a un fumeur de contracter un diabéte
de type 2, par rapport a un non-fumeur.
En cas de fumée passive, le risque

est de 20%.

12% des diabétes de type 2 sont liés au tabac.

INTERACTIONS Si |e diabéte est en constante augmentation, il semblerait que le tabac
Ny soit pas pour rien. Ensemble, ils ont de graves impacts sur lorganisme.

Liaisons dangereuses

ESTELLE BAUR

Chacun sait que fumer
provoque des maladies car-
diovasculaires. On ignore
plus souvent que cela aug-
mente aussi les risques de
développer un diabete de
type 2 (contrairement au
diabéte de type 1 — maladie
auto-immune qui prive le
corps de sa production
d’insuline — le diabete

@Les

fumeurs
développent
plus de graisse
abdominale.»
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de type 2 — caractérisé par un
épuisement du pancréas dans
sa production d’insuline - se
développe généralement en rai-
son d’un apport trop important
de sucre et dun trop grand
manque d’activité physique).
Ce lien pourrait contribuer, en
partie du moins, a la pandémie
que lon constate ces trente
dernieres années (ndlr: depuis
1980, le nombre de personnes
concernées par la maladie dans le
monde a quadruplé, a tel point
quon estime que 5% de la popula-

3. Controler régulierement
sa glycémie
pendant et aprés

le sevrage.

2. Rééquilibrer
son alimentation
et bouger le plus
souvent possible.

lorsquon a
du diabete*

1. Opter pour une approche
pluridisciplinaire, en demandant
conseil a son médecin,
son pharmacien, etc.

tion suisse sera victime d’un
diabete de type 2 au cours de
sa vie).

Le tabagisme présente donc
un risque métabolique impor-
tant: «Il favorise une résistance
a linsuline liée notamment a
une augmentation de la masse
graisseuse abdominale et a des
modifications hormonales», ex-
plique Arlette Closuit, spécia-
liste FMH en médecine in-
terne et tabacologie. Fumer fa-
voriserait aussi la sédentarité
(le souffle étant plus court) et

4. Commencer par réduire

sa consommation,

si la motivation pour un arrét
n'est pas encore miire,

conseils
pour
arréter
le tabac,

A

un moins bon équilibrage ali-
mentaire (les papilles gustati-
ves étant altérées par le tabac,
lapport de sauces riches en li-
pides est fréquent). Ces fac-
teurs contribuent a l'adiposité
abdominale liée au diabeéte de
type 2. «La fumée a également
un effet toxique direct sur le pan-
créas», ajoute la spécialiste.

DEUX JOURNEES POUR S'INFORMER SUR LA THEMATIQUE DU DIABETE

5. Lhiliser des aides

pharmacologiques comme
les substituts nicotiniques,
qui doublent ou triplent

le taux de réussite,

6. Chercher des conseils
sur la plateforme

internet «Stop-tabacs

ou aupreés du Cipret-Valais.

L'angoisse de la prise

de poids

Contrairement aux idées re-
cues, fumer ne prévient pas
toujours la prise de poids. La
tabacologue explique: «Cet ar-
gument est utilisé par Uindustrie
du tabac, mais on constate au
contraire quavec le temps, les
fumeurs développent plus de

La Journée mondiale du diabéte a lieu chaque année, le 14 novembre. Ce
jour-1a, 'Association valaisanne du diabéte organisera une journée portes ou-
vertes sur le théme: «Alimentation saine — vie saine». Des spécialistes répon-
dront aux questions. Des autocontroles gratuits et un stand de dégustation
seront disponibles, de 11h a 19 h, a 'AVsD. Le 19 novembre, a loccasion de
la journée annuelle d'information sur le diabéte, I'AVsD organisera une ren-
contre au college des Creusets, a Sion. Cet événement s'adresse aux adul-
tes comme aux plus jeunes. Pour les premiers, un cycle de conférences évo-

quera les traitements et l'alimentation des diabétiques (la Dresse Closuit
— voir article ci-contre — y proposera une présentation sur |'association du
diabéte et du tabac). Pour les enfants et les adolescents, le diabétologue et
pédiatre Jean-Marc Vuissoz animera un atelier-discussion pour les jeunes
diabétiques de type 1 (sur inscription). Loccasion d'échanger autour de té-
moignages.

Entrées libres. Plus d'informations sur: www.avsd.ch

masse graisseuse abdominale,
voire, pour les grands fumeurs,
d'obésité tout court, et donc, de
risques de diabéte de type 2 et de
maladies cardiovasculaires.» La
demande en insuline tend a
augmenter, et il est en-
suite plus difficile de
contrdler son diabete

lorsque I'on fume.
Larrét du tabac peut
entrainer une prise de
poids qui se stabilise en
général apres quelques
mois. «On ne peut
la minimiser, pré-
cise Arlette Clo-
suit. Mais méme
avec une prise
pondérale, les bé-
néfices cardiovas-
culaires sont con-
servés. Les substi-
tuts nicotiniques
réduisent ce

o . risque pondé-

1 Garder a |‘E5|II'I'I ra(ll, e’t3 avec
que cette démarche des straté-
se fait sur le long gies com-
Terme. portementa-

les, la plupart

des ex-fumeurs

perdent ces kilos

supplémentaires dans un deuxie-
me temps.»

De nombreux bénéfices

pour la santé

Autre bonne nouvelle, le lien
de causalité entre tabac et dia-
bete de type 2 est réversible:
apres cinq a dix ans sans fumée,
le risque de développer un
diabéte de type 2 redevient le
méme que celui des non-
fumeurs. Sans compter les bé-
néfices sur la santé: «Comme le
tabac touche de nombreux orga-
nes, son arrét a des effets rapides
et importants sur lensemble de
l'organisme, et bien siir, sur le
ceeur et les vaisseaux sanguins.»
Trés vite, la fréquence cardia-
que, etdonc, le risque de throm-
bose et d’hypertension, dimi-
nuent.

Sans tabac, le mauvais cho-
lestérol baisse et le bon aug-
mente. Chez la personne dia-
bétique, l'arrét du tabac dimi-
nue le risque d’infarctus et
d’AVC d’environ 50%. La mor-
talité chute de 30% apres cinq

VRAI/FAUX
Croyances
populaires

Le diabéte reste une maladie
mal connue et de nombreuses
confusions existent a son sujet.

En cas de diabete, il faut faire
une croix sur le sucre: FAUX
Les diabétiques peuvent
consommer un peu de sucre
ajouté. lls doivent seulement
le répartir correctement tout au
long de la journée, avec I'apport
en protéines et en lipides.

Il est possible d’avoir

«un peu de diabéte»: FAUX
Le diabete est établi scientifi-
quement a partir d'un certain
taux de glucose dans le sang.
On en a, ou pas.

On prend de I'insuline

en cas d'aggravation

du diabéte: FAUX

Le diabéte se soigne de diffé-
rentes facons (comprimés,
insuline, etc.), cela dépend
des cas.

L'acceptation est la clé

du traitement: VRAI

Moins le diabéte est craint,
plus il est facile de le traiter.
Passé le cap de I'acceptation,
de nombreux patients se mon-
trent particulierement tenaces
et optimistes.

ans. Les besoins en insuline
et le stress diminuent égale-
ment.

POUR ALLER LOIN

Vous souhaitez
avoir plus d'infos?

L'Association valaisanne du diabéte:
www.avsd.ch

Le Centre d'information pour la
prévention du tabagisme:
www.cipretvalais.ch, 027 329 04 15

ASSURANCE MALADIE
Caisses trop cheres: comment changer de prime?

LIGUE PULMONAIRE VALAISANNE
«Mieux vivre avec une BPCO»

Les récentes augmentations des tarifs des primes d’assu-
rance maladie incitent les personnes concernées a compa-
rer les prestations. En choisissant un assureur proposant
une prime plus basse, ou des modeles d’assurance diffé-
rents, un assuré peut économiser jusqua 145 francs par
mois (soit 1740 francs par année). Vous souhaitez faire des
économies d’argent lors du paiement des frais de vos pri-
mes d’'assurance maladie? Il peut étre intéressant de chan-
ger d’assureur. Pour l'assurance de base, le catalogue des

DSSC Service cantonal
de la santé publique

k www.vs.ch/sante
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prestations remboursées est identique, quel que soit l’as-
sureur maladie. La résiliation ou demande de modifica-
tion doit parvenir a l'assureur avant le 30 novembre 2016
(date de réception du courrier). La liste des primes par as-
sureur ainsi que des modeles de lettres pour résilier son
assurance et saffilier a une autre sont disponibles a
l'adresse ci-dessous.

Informations sur: www.vs.ch/web/ssp/primes.

‘ i"
Promotion Santé
‘ Valais

. . SUCHT
www.promotionsantevalais.ch

La Ligue pulmonaire valai-
sanne et 'Hopital du Valais pro-
posent aux personnes atteintes
de bronchopneumopathie chro-
nique obstructive (BPCO) un
programme en six ateliers. Des
spécialistes du domaine de la
santé abordent des theémes

comme comprendre la BPCO,

ADDICTION | VALAIS
WALLIS

www.addiction-valais.ch

bien prendre les médicaments,
maitriser la respiration, gérer le
stress et 'anxiété, ou encore se
motiver a bouger plus. Un ac-
compagnement  téléphonique
est offert pendant un an.

A Sion, dés le 2 mai. A Martigny, dés le
7 février. Infos sur: www.liguepulmonaire.ch

DOSSIER COMPLET

Retrouvez I'ensemble
des articles sur ce sujet:
sante.lenouvelliste.ch



