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 HYGIENE DE VIE ET QUALITE DE VIE: PRATIQUES QUOTIDIENNES.

)

T

g Communauté de 2
.)Agenceﬁégioﬂcdgisgnté il

\p pratiques Occitanie

Occitanie




Exercices respiratoires
favorisant |3 détente.
Cohérence cardiaque.
Respect des
Biorythmes. Respect des
singularités.

Favoriser |3 prise sur son
_€nvironnement.




L’alimentation

Quelle influence sur la
fréquence des crises?

Globalement, une alimentation
saine et équilibrée est
recommandée.

Les traitements peuvent entrainer des carences (en vitamine B9, Vit D, par exemple)
L’administration de compléments alimentaires peut se faire, des lors, sous surveillance
médicale.

Régime cétogene pour cas tres particulier nécessite un suivi médical précis et régulier.

Existe-t-il des Aliments anti épileptiques ? Non.

Des aliments favorisant les crises ? NON. Source: Fiche info Ligue Francaise Contre |'Epilepsie:
Epilepsie et alimentation

Pas d’influence scientifiguement prouvée du sucre sur la fréquence des crises.

Les biorythmes: I'alimentation conditionne le sommeil, ainsi que les heures de prise de
traitement.


https://www.epilepsie-info.fr/fiche_infos_patients/fiche-infos-patients-epilepsie-alimentation/

Le sommeil.

Elément essentiel de la qualité de
vie.

On constate que le sommeil joue
un rble dans I'apparition des crises
épileptiques, sans doute parce que
les réseaux neuronaux impliqués
dans leurs survenues sont en partie
les mémes que ceux qui régulent
les différents stades du sommeil.

Le sommeil peut étre perturbé par : crises nocturnes, apnée
du sommeil.

Les f)hases de réveil peuvent étre perturbées quant a elles
par les crises du matin (surtout a I'adolescence)

Sources: Fondation sommeil

Ligue suisse contre |'épilepsie: épilepsie et sommeil

Les traitements peuvent aussi provoquer:

Une Somnolence ﬂendant la journée peut nécessite un
changement de [|'heure d’administration du traitement.
L'intervalle de 12 heures entre les prises est a respecter.

Au quotidien, on observe qu’il vaut mieux ne pas
interrompre le sommeil en cours afin d’éviter les crises.

Le manque de sommeil reste un facteur déclenchant des
crises.


https://fondationsommeil.com/personnes-touchees/adultes/les-crises-epileptiques-et-le-sommeil-seizures-and-sleep/#:~:text=Le%20risque%20de%20faire%20une,de%20respirer%20pendant%20quelques%20secondes
https://www.epi.ch/wp-content/uploads/Epilepsieliga_Flyer_Schlaf_f-final.pdf

Relaxation,
gestion des
émotions.

Le role de |a respiration pour
optimiser son rapport a son

environnement, accéder a
différentes formes de lacher

Mind Full, or Mindful?

La respiration : impacte le rythme cardiaque, le sommeil. Peut favoriser la
détente, ou au contraire, I’activite physique.

Impacte positivement |'activité du nerf vague en le stimulant.

A noter que la respiration au quotidien doit pouvoir se faire jour ET nuit par le nez. Si
non, il faut aller voir un ORL ou un autre professionnel de la santé qui s’y connait
dans le domaine.

Le travail de la respiration permet de contrdler la production d’hormones du stress
qui permet au corps de produire un effort, ou d’augmente la production d’ocytocine,
hormones du bien-étre et permet de se détendre.

Le systeme nerveux sympathique prépare le corps a mobiliser sa force. Le systeme
nerveux parasympathique permet d’accéder a la relaxation, au repos. La recherche
d’équilibre entre les deux penchants du systeme nerveux passe par un controle de
sa respiration.

Pour étre en état de cohérence cardiaque: regle du 365, pratique 3fois/jour, 6
respirations par minute pendant 3 a 5 minutes. (appli pour calquer sa respiration en
rythme en maintenant un souffle continu )

La stimulation basale permet de travailler des points d’ancrage sensoriels qui
peuvent amener a la découverte de son environnement et ainsi calmer |'anxiété.
Approgl'lle particulierement adaptée pour les personnes dont le schéma corporel est
perturbé.

Méthode basale.(association francaise syndrome de Rett) vidéo 6 mn la stimulation
au quotidien



https://www.youtube.com/watch?v=8tdvWYWTKMw

Bien étre
émotionnel,
et physique.

Lien social.

Qualité de vie

Respiration(s)

Hygiéne de
vie (sommeil,
alimentation)

Activité
physique.

*» La pratique sportive est en lien direct avec la participation
sociale, I'acces aux loisirs, la qualité de vie.

* A ce sujet, les travaux d’Axel LION, ingénieur de recherche a
la Teppe

lien publication épilepsie et activité physique.

< L’activité sportive entraine une respiration plus profonde
et impacte ainsi tous les domaines du quotidien : sommeail,
alimentation, relation a son environnement.

< Du sport mais quelle pratique?

Sport et épilepsie

< L activité physique doit étre adaptée.

J


https://www.decitre.fr/livres/epilepsie-et-activite-physique-9782080282460.html?srsltid=AfmBOoqBm8vp5oJJbRajqgYLQg0ShntNFhYJC0FpT3s53fV5DSmLqDyn
https://www.epi.ch/wp-content/uploads/flyer-Sport-und-Epilepsie-F.pdf

Qualité de vie?

Oscar Wilde : « Il ne
faut pas chercher a
rajouter des années a
sa vie, mais plutot
essayer de rajouter

de la vie a ses
années. »

La QDV comprend huit domaines :

_l le bien-étre émotionnel,

I les relations interpersonnelles,

1 le bien-étre matériel,

1 le développement personnel,

_l le bien-é&tre physique,

_ I'autodétermination,

- l'inclusion sociale

1 le respect des droits (Schalock et Verdugo, 2002).

qualité de vie et handicap

La notion de qualité de vie reste relative, s"adapte aux particularités de chacun,
nécessite une sécurité physique et affective, dans un environnement favorable.

La Qualité de vie implique des aller-retour entre soi et son environnement.

Pour éviter le repli sur soi, afin d’éviter la répétition d’activités et pallier a un
défaut d’initiative: on peut proposer des outils, type roue des activités
permettant a la personne de se programmer des activités.


https://books.openedition.org/pur/61271?lang=fr




