Ma tete, mon corps, et mot ...
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Quel est le lien entre le stress et le diabéte ? %

Le stress ne se manifeste pas uniquement par des pensées agitées ou des émotions
débordantes. Il bouleverse aussi notre physiologie — et pour les personnes vivant avec le
diabete, ses effets se ressentent jusque dans la glycémie.

« CHEZ LES PATIENTS DIABETIQUES DE TYPE 2, LES CONCENTRATIONS DE CORTISOL RESTENT
ELEVEES TOUTE LA JOURNEE, CE QUI EST ASSOCIE A UNE GLYCEMIE PLUS IMPORTANTE. »
— DR JOSHUA J. JOSEPH, ENDOCRINOLOGUE

Meéme le cortisol n’a pas droit a une pause-café ] | L
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%@ Le lien corps-esprit : quand le stress devient hormonal

Q
Face au stress, notre organisme déclenche une réaction de survie. C'est

' un peu comme si notre corps déclenchait une « éruption volcanique
“ silencieuse » : a I'extérieur, on fait bonne figure... mais a l'intérieur, la lave
4( émotionnelle commence a bouillonner. Le systeme nerveux active alors
ED son mode survie : libération de cortisol et d'adrénaline, pour se préparer

a fuir, a combattre, ou a affronter...

« QUAND TON ALARME . . : : -
SONNE EN RETARD, Que Ty Mais voici le hic : ces hormones font grimper la glycémie. Pour une
RENVERSES TON CAFE, QUE  personne diabétique, c'est un peu comme ajouter du sirop d’érable a une
TONLECTEURDE GLYCEMIE  tarte déj3 trop sucrée. Résultat : le stress chronique devient un

AFFICHE “ERREUR 42”... ET , ,
QU'ILESTAPEINETH42 »  Perturbateur métabolique redoutable.



Comment I’anxiété chamboule la gestion du diabéte

Quand le stress s'installe en colocation longue durée, le corps, lui, préfére partir en freestyle.
Résultat? Le cortisol gonfle la glycémie comme un ballon a I'hélium, sauf que personne n'a
pensé a installer de plafond.

Les routines volent en éclats: repas décalés facon buffet surprise, sport en hibernation
profonde, et la fameuse promesse intérieure — “Je prendrai rendez-vous avec le médecin, la
nutri, le kinésiologue... un jour, juré.”

Et puis il y a les comportements extrémes. D'un cdté, le “Glucose warrior”, qui scanne sa
glycémie plus souvent que ses textos. De l'autre, le “Roi du déni”, qui traite son glucométre
comme un bibelot zen de salle de bain. Entre hypervigilance et évitement : personne ne
gagne la médaille d'or de I'équilibre.

Signes a surveiller (quand ton corps tire la sonnette d’alarme)

e Panique a bord deés que la glycémie joue au yoyo

e Insomnies, cauchemars et réveils nocturnes ... quand compter les glucides remplace
les moutons

e Irritabilité montante (ou cette pulsion soudaine d'arracher la feuille de gypse du mur
juste pour sentir que quelque chose cede enfin)

e Symptdmes physiques : tremblements, ventre qui fait des vagues, coeur qui joue du
tambour comme un groupe de samba sans chef d'orchestre

e Glycémie qui monte et descend comme des montagnes russes : montée
vertigineuse, descente brutale, looping émotionnel inclus

e Fatigue persistante : pas juste un petit coup de mou, mais une vraie sensation de
trainer un frigo sur le dos.

e Perte de motivation pour le suivi (ou refus pur et simple de s'y coller), perturbation
des routines alimentaires et sportives, procrastination des rendez-vous médicaux...
bref, le stress sabote la meilleure des volonté

e Cette petite voix intérieure qui murmure : “Une autre série Netflix et je gere ¢a
demain”



Pourquoi le calme est-il plus puissant qu’un smoothie vert ? I

« Aujourd’hui j'ai eu envie d'envoyer ma machine a mesurer la glycémie valser par la fenétre... »

Mais j'ai opté pour trois grandes respirations (et une playlist de jazz). Parce que si on ne peut
pas toujours contrdler la glycémie, on peut parfois apprivoiser ce qu’elle traverse.

Adopter des pratiques de régulation du stress permet non seulement de mieux vivre le diabéte,
mais aussi d’en améliorer I'équilibre.

e Moins de montagnes russes glycémiques
e Plus d’énergie pour... tout (méme ranger ton frigo)

e Des journées plus légeres, méme avec le diabéete

Et surtout, ce luxe discret : se sentir aux commandes — aucun supplément naturel ne fait mieux

Astuces zen validées (pas juste par les moines tibétains)

Soutien émotionnel
e Groupes de soutien pour diabétiques :
partager ses hauts et ses bas avec des
personnes qui comprennent, ¢a

Techniques de relaxation
e Respiration consciente : inspire 4
secondes, retiens 4, expire 6. Simple,
discret, et ca calme le systeme nerveux.

Méditation pleine conscience : méme 5
minutes par jour peuvent réduire le
cortisol et améliorer la glycémie.
Relaxation musculaire progressive :
contracter puis relacher chaque groupe
musculaire, un a un, pour relacher les
tensions.

Activité physique adaptée
e Marche, yoga, tai-chi : ces activités douces

réduisent le stress tout en améliorant la
sensibilité a l'insuline.

Danse libre ou jardinage : tout ce qui fait
bouger et procure du plaisir est un allié
antistress.

soulage.

Hygiéne mentale et organisation
e Journal de bord émotionnel : écrire ce
qu'on ressent aide a prendre du recul.
P.S. Ton journal ne te jugera pas
¢ Planification des repas et des soins :
une routine bien huilée réduit I'anxiété
liée a I'imprévu.

Petits rituels apaisants
e Ecouter de la musique relaxante,
prendre un bain chaud, ou méme faire
une pause thé — tout ce qui crée un
moment de calme est bénéfique.

L’anxiété n’a pas besoin d’étre une invitée permanente. On peut lui ouvrir la porte, lui dire « merci, mais non
merci », et reprendre les commandes. Un esprit apaisé, ce n’est pas un luxe — c’est un allié. En reprenant
doucement les commandes, il devient possible de mieux vivre avec le diabéte, sans étre en guerre contre soi-
meme.



