VERTIGES ET TROUBLES DE L'EQUILIBRE

Comprendre les vertiges et mieux vivre avec

1.DE QUOI PARLE-T-ON ?

Les sensations de vertiges ou d’instabilité sont fréquentes.
lls peuvent se traduire par une impression que la téte ou
'environnement tourne, une perte d'équilibre ou une
sensation de flottement. Généralement bénins, ils peuvent
néanmoins étre trés génants au quotidien.

2.D'OU VIENNENT CES VERTIGES ?

L'équilibre dépend de la bonne coordination entre I'oreille
interne, la vision et les informations provenant des
muscles et des articulations. Lorsque ces signaux sont
perturbés ou ne sont plus parfaitement synchronisés, le
cerveau recoit des informations contradictoires, ce qui peut
provoquer une sensation de vertige ou d'instabilité.

3.POURQUOI LES VERTIGES VARIENT ?

Les vertiges peuvent s'intensifier avec la fatigue, le stress, le
manque de sommeil, les mouvements rapides ou les
environnements trés stimulants visuellement. Dans ces
situations, le cerveau a davantage de difficultés a traiter les
informations nécessaires au maintien de I'équilibre.

4.LE ROLE DU STRESS ET DU SOMMEIL

Le cercle vicieux du stress :

En période de tension, le systeme nerveux devient plus
réactif. Le cerveau se focalise davantage sur les
sensations corporelles, ce qui peut renforcer la
perception des vertiges.

L'importance du sommeil :

Un sommeil insuffisant limite la récupération du systéme
nerveux et peut augmenter la sensibilité aux sensations
d'instabilité.

Cela peut créer une boucle sans fin :

stress — fatigue — sensations plus fortes — stress
augmenté

Le stress et le sommeil jouent un rdle majeur.

4.CE QUI SE PASSE DANS LE CERVEAU

Le cerveau agit comme un systéme d‘intégration
permanent. Il combine les signaux de l'oreille interne, les
signaux visuels et les signaux du corps. Quand ces
informations ne sont pas bien synchronisées :

¢ le cerveau peut mal interpréter les mouvements

e une sensation de déséquilibre peut apparaitre

e méme en l'absence de mouvement réel

5.LE ROLE DE LA CIRCULATION ET DE
L'ENERGIE CELLULAIRE

L'oreille interne est une zone trés sensible, qui a besoin :
e d'une bonne circulation sanguine
e d'oxygene
e d'énergie cellulaire
Avec I'age, le stress ou la fatigue, la microcirculation
devient moins efficace et les cellules plus sensibles, ce qui
perturbe I'équilibre.

6.UNE APPROCHE GLOBALE POUR
MIEUX VIVRE AVEC LES ACOUPHENES

Il n'existe pas une solution unique aux sensations de
vertiges. La prise en charge repose le plus souvent sur une
approche globale visant a agir sur plusieurs facteurs
simultanément. 1l est ainsi important de soutenir le
systeme nerveux, de favoriser un meilleur équilibre
émotionnel, de réduire I'impact du stress, d'améliorer la
qualité du sommeil et de soutenir la microcirculation.
Cette approche globale permet d’agir non pas sur un seul
mécanisme, mais sur l'ensemble des facteurs qui
influencent la perception de I'équilibre.

7.LES NUTRIMENTS POUR SOUTENIR
CET EQUILIBRE

Magnésium Aide le systéme nerveux a mieux gérer le
stress et favorise la détente musculaire.
Vitamines Participent au fonctionnement du systéme

du groupe B herveux et a la production d'énergie.

Traditionnellement utilisé pour soutenir :
la circulation, les fonctions cognitives, la
microcirculation cérébrale et de l'oreille
interne

Ginkgo Biloba

Soutient le confort digestif, réduit les
sensations de nausées liées aux vertiges
et soutient I'équilibre neurovégétatif.

Gingembre

Plante adaptogéne qui aide a réduire la
fatigue mentale et a mieux gérer la
résistance globale au stress.

Rhodiola

Pin Maritime Protége les vaisseaux, soutient la
microcirculation et lutte contre le stress
oxydatif.
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MECANISMES ET PHYSIOPATHOLOGIE
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