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Oubliez le dopage avant les exams

STRESS |

Que valent les médicaments et autres compléments alimentaires supposeés

améliorer mémoire et concentration? Pas grand-chose, selon les spécialistes. En revanche,
certains ne sont pas sans danger.

L Yapproche du mois de juin

rime avec examens pour tout
ce que la Suisse compte d'écoliers
et d'étudiants. Avant 1'échéance,
certains sont tentés de mettre
toutes les chances de leur coté: ils
craquent pour un médicament
censé améliorer les capacités co-
gnitives, augmenter 'attention ou
encore diminuer la sensation de
fatigue. Selon une étude menée en
2013 aupres des étudiants des Uni-
versités de Bale et de Zurich, ils
étaient un sur sept & avoir déja re-
couru a des substances pour ameé-
liorer leurs performances.

11 faut dire que la publicité est
un pousse-au-crime: des pharma-
cies n'hésitent pas a faire ouverte-
ment la promotion de produits liés
a la concentration et au renforce-
ment des capacités psychiques,
pile-poil lorsque le mois de mai
arrive... Et certaines notices d'em-
ballage visent sans complexe les
étudiants. Sur celle du Tonoglutal,
on lit ainsi que sa prise «renforce
I'organisme affaibli lors d'une di-
minution des capacités physiques
et psychiques ou de surmenage
intellectuel, dit par exemple a la
préparation d’examens».

«Les modes changent»

«Il y a des modes. A mon
époque, c'était les amphétamines.
Aujourd'hui, ce sont plutdt les
comprimés de caféine ou la Rita-
line, tentante si un camarade en a»,

explique Thierry Buclin, médecin
chefdela Division de pharmacolo-
gie clinique du CHUV. 1l cite aussi
la cocaine, plus courante que par
le passé. «Outre I'accoutumance,
les risques, avec ce genre de stimu-
lants, sont avant tout cardio-vas-
culaires.» En outre, les bénéfices
d'une telle stimulation peuvent
étre annulés par le surcroit d'er-
reurs qu'un état d’excitation trop
intense peut engendrer.

Les compléments alimentaires,
tels que vitamines, acides aminés
et autres oligoéléments, sont ceux
qui «énervent le moins» notre spé-
cialiste. Selon lui, leurs apports
bénéfiques sur I'organisme sont
toutefois loin d'étre  avérés.
«Les messages publicitaires et
autres indications sur les notices
d’emballage, c’est surtout de I'es-
broufe», poursuit-il. Tout en ad-
mettant qu'ils peuvent notamment
aider, au bon moment, les per-
sonnes qui souffrent sans le savoir
d’'une carence alimentaire.

Aucun produit
n’a fait ses preuves

Certains  étudiants optent
méme pour les antidépresseurs.
«Il faut étre prudent: I'effet 4 long
terme de ces modificateurs de la
personnalité est trés controversé»,
prévient Thierry Buclin. Quant aux
calmants, leur action est a double
tranchant. Ils peuvent étre utiles
pour ceux qui perdent tous leurs
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moyens lors d'un examen oral:
«5'll s'agit d'un stress patholo-
gique, pourquoi pas. Mais, en au-
tomédication, non.» Le médecin-
chefévoque plusieurs témoignages
d’étudiants ayant perdu toute mo-
tivation, tout émoustillement de-
vant leur feuille d'examen... avec
un résultat décevant ala clé.

«En matiére de dopage intel-
lectuel, aucun produit n'a fait ses
preuves, conclut Thierry Buclin. Je
n'en recommande aucun.» Aux
personnes pour qui l'envie serait
irrépressible, il recommande im-
pérativement de tester la subs-

tance avant, pour éviter une tres
mauvaise surprise le jourJ. Et, sans
dopage, comment mettre toutes
les chances de son c6té? «Mes
conseils ne sont pas révolution-
naires: avoir une hygiéne de vie
saine, faire un peu de sport en pé-
riode d’examens, en lieu et place
d'une quinzieme heure de révi-
sion, bien déjeuner le matin d'une
épreuve — sauf pour ceux qui n'en
ont pas I'habitude - et emporter
avec soi de quoi boire et méme a
grignoter sil’examen se prolonge.»

Vincent Cherpillod

Au mieux inutiles, au pire dangereux

Les produits susceptibles d'&tre utilisés pour amélio-
rer les performances avant ou pendant un examen se
regroupent dans les catégories suivantes.

> Stimulants, excitants: comprimés de caféine,
médicaments contre |"hyperactivité (Ritaline), contre
la somnolence (Modafinif), psychotropes (cocaine).
lls permettent notamment de prolonger les périodes
de révision en luttant contre la fatigue. Risques: dé-
pendance, accidents cardiovasculaires, surexcitation.

«Une personne accoutumée risque de dysfonction-
ner si elle n'en a plusy, avertit Thierry Buclin.

» Compléments alimentaires, fortifiants: vita-
mines, acides aminés (Dynamisan, Tonoglutal)
oligoéléments. lls renforcent l'organisme en cas de
surmenage. Une alimentation équilibrée est toutefois
suffisante et préférable.

> Médicaments contre la démence: Aricept, Exe-
lon... «Chez des sujets sans pathologies et dans des

conditions normales, aucun effet n'a été démontré»,
explique Thierry Buclin. Leurs effets secondaires
sont, en revanche, nomhreux.

> Anxiolytiques, calmants: antidépresseurs (Pro-
zac), benzodiazépines (Valium) béta-bloguants
(Inderal]. Leur effet & long terme est controversé.
lls peuvent avoir des effets inattendus et contrepro-
ductifs, notamment chez une personne qui en prend
pour la premiére fois le jour d'un examen.




