CRYOPOLE 12

CENTRE DE REGULATION PHYSIOLOGIQUE - CAISSARGUES — NIMES

COLLECTION « COMPRENDRE » - LONGEVITE & SYSTEME NERVEUX

Le stress use le corps :
ce que dit la science

Le stress chronique n'est pas qu'une sensation. Il laisse une empreinte biologique mesurable, qui pése sur le cceur et la
longévité au méme titre que l'alimentation ou le sommeil. La bonne nouvelle : cette usure se corrige.

@ UNE USURE MESURABLE : LA CHARGE ALLOSTATIQUE

Sous stress prolongé, le corps paie un colt cumulé que les chercheurs appellent la charge allostatique. Plutdt qu'un seul marqueur,
elle combine plusieurs systemes déréglés a la fois :

-o- Q ) A-

Hormonal Cardiovasculaire Immunitaire Métabolique
Cortisol élevé, déséquilibre Tension et cceur sous tension Inflammation de bas grade Gestion du sucre et des graisses
neuroendocrinien prolongée persistante déréglée
A UN FACTEUR DE RISQUE A PART ENTIERE

+22 % +31 % 17

de risque de déces toutes causes de risque de mortalité études réunies dans la
si charge allostatique élevée cardiovasculaire méta-analyse de 2022

Une usure réversible

Contrairement a I'age ou a la génétique, la charge allostatique évolue dans les deux sens. Elle monte quand le stress
s'accumule, mais redescend quand le systeme nerveux retrouve son équilibre. C'est un facteur de risque sur lequel on peut
réellement agir — et I'ampleur de I'effet varie d'une personne a l'autre.
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Réguler le stress :
les leviers qui marchent

Q) TOUT SE JOUE SUR L'EQUILIBRE NERVEUX
L'ACCELERATEUR (SYMPATHIQUE) LE FREIN (PARASYMPATHIQUE)
« S'active face au stress * Le nerf vague en est le chef d'orchestre
* Le cceur s'emballe, les hormones montent * Ralentit le coeur, apaise la respiration
« Utile ponctuellement, néfaste en continu « Fait refluer les hormones du stress
* Probleme quand il ne retombe jamais » Un bon « tonus vagal » = un bon retour au calme
Réduire I'usure du stress ne consiste pas a « ne plus jamais stresser » — c'est impossible. Il s'agit de renforcer la capacité du corps

a revenir au calme aprés une tension. C'est un entrainement du systéme nerveux, et plusieurs leviers font leurs preuves.

v TROIS PRATIQUES VALIDEES PAR LA SCIENCE

a La respiration lente — ~30 min/jour ont abaissé tension et cortisol, et amélioré la variabilité cardiaque en 4 semaines.
e L'activité physique réguliere — une marche quotidienne qui accélere le coeur réduit stress, anxiété et symptomes dépressifs.

e La méditation de pleine conscience — 10 min/jour, effet comparable aux deux autres, avec un meilleur sommeil.

3 OU LE FROID INTERVIENT

Le froid corps entier agit sur le méme levier : aprés une séance, la fréquence cardiaque baisse et la variabilité cardiaque augmente —
signes d'un basculement vers le tonus parasympathique, celui du calme. Un effet mesuré a court terme, qui rejoint la logique de la
respiration ou de la méditation.

Cette fiche fait partie d'une collection. Cryopdle publie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la
silhouette, le sport et la longévité — a retrouver sur frissons.me/comprendre

COMPRENDRE

Le froid, un levier parmi d'autres

Ces effets sur le systeme nerveux sont mesurés a court terme : aucune étude ne prouve que le froid réduit la charge
allostatique ou allonge la vie. C'est un outil de régulation a intégrer dans une hygiéne de vie globale, jamais un traitement
anti-age. Chez Cryop6le, il compléte une démarche — il ne la remplace pas. Bilan offert pour les nouveaux clients —
Caissargues (Nimes).

CRYOPOLE
Centre de régulation physiologique - Parc du Triangle - 120 route de Nimes - 30132 Caissargues Document diinformation non contractuel — ne se substitue pas & une prise en charge
(Nimes) médicale.

04 22 91 50 32 - frissons.me


https://frissons.me/comprendre/
tel:+33422915032
https://frissons.me

	Le stress use le corps :ce que dit la science
	Une usure réversible

	Réguler le stress :les leviers qui marchent
	L'accélérateur (sympathique)
	Le frein (parasympathique)
	Le froid, un levier parmi d'autres


