Comment atténuer les
Troubles du Déficit
de I’Attention avec

Hyperactivité sans
médicaments ?

Le TDAH

Symptdomes et caractéristiques

Le TDAH [Trouble du Déficit de I’Attention
avec Hyperactivité] est un trouble neuro-
logique caractérisé par des problémes de
concentration, un déficit de I’attention,
une hyperactivité motrice et intellectuel-
le et de I'impulsivité. Ce trouble serait dG
au dysfonctionnement de certains neu-
rotransmetteurs dans le cerveau [dopa-
mine, noradrénaline].

L'enfant TDAH se retrouve souvent en si-
tuation d’échec scolaire. Les symptémes
sont parfois aggravés par de la dyslexie
et de la dyscalculie.

Etre parent d’un enfant atteint de TDAH
peut rapidement devenir épuisant et
provoquer des probléemes de relation
familiale. Les troubles évoluent plus ou
moins favorablement avec I’dge, mais
ne disparaissent pas completement. lls
peuvent ainsi perturber la vie affective et
professionnelle.
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TDAH

traitements
naturels
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Les traitements médicamenteux
L'approche médicamenteuse est de plus
en plus souvent préconisée. Il s'agit de
molécules qui agissent sur les neuro-
transmetteurs. La plus connue est la Ri-
taline.

Cette médication apporte rapidement une
amélioration du contréle de I'attention et
du niveau d’activité, mais elle ne soigne
pas le TDAH. Elle masque juste les symp-
tomes en augmentant les facultés d’auto-
contrble. L'arrét du traitement entraine la
réapparition des symptomes, ce qui en-
traine une certaine forme de dépendance
psychologique au médicament.

De plus ces substances peuvent produire
des effets secondaires non négligeables :
probléemes de croissance, dépression,
symptémes psychotiques, hallucinations,
pertes d’appétit, insomnies, maux de ven-
tre, mal étre...

Ce traitement devrait donc étre limité
au TDAH lorsqu’il s’accompagne d’un
dysfonctionnement significatif. Il devrait
s'intégrer dans une prise en charge holis-
tique associant d’autres techniques pre-
nant en compte le régime alimentaire, le
mode de vie et la personnalité.

Et pourtant, force est de constater que
les prescriptions pour ce type de molécu-
les ne cessent d’augmenter. Parfois pour
des enfants trés jeunes [moins de 3 ansjet
méme pour des étudiants qui désirent un



«stimulant» pour les examens. Le produit
se retrouve en vente sans aucun contrdle
sur Internet. Un véritable trafic de la Rita-
line est occupé a se créer. Cela fait actuel-
lement débat dans de nombreux pays.

Les traitement naturels

Pour tous ceux qui ne désirent pas fran-
chir le pas de la médication. Voici quel-
ques pistes pour la gestion naturelle du
TDAH.

Psychoéducation

Consiste en I'information sur le trouble
et la modification de l'environnement,
du mode de vie, d’éducation, d’ensei-
gnement ou |'adaptation de ceux-ci au
patient et a ses symptomes. Elle s’adres-
se tant au patient qu’a sa famille.

Psychothérapie

Selon les besoins, une
thérapie de type compor-
tementale, d’inspiration
analytique, d’affirmation
de soi ou familiale peut
étre conseillée. Tout
comme le coaching, les
groupes d’entraide ou
I’entrainement de pleine
conscience.

Rééducation et sport

Selon les difficultés rencontrées, la réé-
ducation de I'attention par voie neurop-
sychologique, psychomotrice, logopé-
dique, graphomotrice,... peut s’avérer
nécessaire.

L’exercice physique contribue également
a améliorer les symptomes du TDAH
par la libération de dopamine et I'aug-
mentation du flux sanguin du cerveau.
Malheureusement, les enfants passent
de plus en plus de temps a jouer sur des
jeux électroniques, ce qui contribue a ac-
croitre les symptomes du TDAH.

Nutrition

Selon certains chercheurs, I'alimentation
pourrait avoir un lien direct avec le TDAH.
Plusieurs études suggérent [‘utilité de
compléments alimentaires afin de réduire
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les symptémes du TDAH [Ginko Biloba,
oméga 3, zinc, magnésium, fer, vitamines
B6,...] ou de diétes spécifiques [sans aller-
genes alimentaires, sans PFC, sans plomb,
sans salicylate, sans additifs alimentaires
comme les agents de conservation, stabili-
sants, colorants, édulcorants,...].

Il faut également limiter le sucre, les so-
das, les barres chocolatées, la restaura-
tion rapide et I'abus de viande rouge qui
seraient des facteurs de risques.

Neurofeedback

Le Neurofeedback est une approche
prometteuse pour la gestion naturelle
du TDAH. Il s’agit d’une application
neuroscientifique permettant la réorga-
nisation du cerveau. Ces changements
sont rendus possibles grace aux qua-
lités intrinseques de
notre cerveau capable
de s’auto-réparer et de
s'autoréguler. Contrai-
rement a la Ritaline,
les effets obtenus sont
durables dans le temps.
Cette méthode apporte
également une aide
précieuse pour ['atté-
nuation de nombreux
troubles d’origine céré-
brale [stress, dyslexie, in-
somnie, acouphenes...]
[cfr. AGENDA Plus #236 - avril 2012].
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L'université du Québec a mis en place
un protocole expérimental qui a permis
d’objectiver les effets positifs du Neu-
rofeedback sur des enfants atteints de
TDAH. Une autre étude auprés de plu-
sieurs centaines de praticiens montre des
résultats équivalents a la Ritaline au bout
de 10 a 20 séances [Charléne Zietsma,
Univ Victoria, 2008].

Approches alternatives

De plus en plus de personnes se tournent
vers des solutions alternatives, dont I'ef-
ficacité dans le cadre du TDAH n’a pas
toujours été démontrée.

Ces approches sont de plus en plus
nombreuses : la PNL, la gestion mentale,



I’'homéopathie, la massothérapie, la mé-
thode Tomatis, la sophrologie, I’'hapto-
nomie, les fleurs de Bach, I'ostéopathie,
la chiropractie, I’'hippothérapie, I’hyp-
nose, la chromothérapie, I"'acupuncture,
le régime alimentaire, les suppléments
en vitamines et minéraux, la thérapie
d’intégration sensorielle, I’entrainement
oculomoteur en optométrie, la thérapie
par le jeu, la kinésiologie, les lentilles
d’Irlen, I'ergothérapie... .

Certaines d’entre elles sont intéressantes
et justifiées, d’autres sont plus douteu-
ses, enfin certaines s’apparentent a une
réelle escroquerie.

Conclusion

Le but n’est pas de diaboliser les psy-
chostimulants. Ils ont leur utilité dans
des cas bien précis. Mais il existe encore
beaucoup de zones d’ombres dans leur
utilisation et leur systématisation chez
des enfants de plus en plus jeunes n’est
certainement pas a conseiller.

L'approche psychothérapeutique, réé-

ducative et nutritionnelle reste dans
bien des cas un choix préférable. Enfin,
le Neurofeedback est sans conteste une
alternative a la Ritaline avec des effets
durables dans le temps.
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Centre de Neurofeedback

Santé et performance grace a I'autorégulation du cerveau

Un cerveau mal régulé fonctionne de maniére inefficace.

Cela peut provoquer des symptdmes divers tels que: troubles du sommeil,
iritabilité, manque de confiance en soi, difficultés de concentration et
d'apprentissage, pertes de mémoire, hyperactivité, migraines, anxiété, douleurs

chroniques...
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Le Neurofeedback Neuroptimal® permet daccéder aux formidables capacités
autorégulatrices de notre cerveau et donne des résultats inespérés. La méthode
détecte les dysfonctionnements, en informe le cerveau et Iui permet de
s'autoréparer. Elle permet également d'optimiser les performances scolaires,

sportives et professionnelles.

Aprés quelques séances, de nombreuses personnes de tout dge, constatent un soulagement de leurs symptémes.
Encore trés confidentielle dans notre pays, cette méthode se répand dans de nombreux milieux aux Etats-Unis,

depuis bientdt 10 ans.

Séance d'explication et démonstration gratuite - Uniguement sur rendez-vous

Patrick Ghigny - Licencié en kinésithérapie - Praticien Neuroptimal®
www.neurofeedbackcenter.be - tél : +32 (0)67 87.07.70 - Nivelles
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