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Longtemps accusée d’avoir
une action néfaste sur la
v u e ,  l a  t é l é v i s i o n  e s t

aujourd’hui réhabilitée par le
monde médical et scientifique.
En effet, confirme le Dr Auguste
Chiou, spécialiste en chirurgie
oculaire à Lausanne, «la télévi-
sion ne peut pas endommager
la santé de vos yeux mais elle
peut être source de fatigue ocu-
laire.» C’est pourquoi il faut 
respecter certaines règles –
notamment en matière de dis-
tance.

Périmètre de sécurité
Alors que les marques rivali-

sent avec des écrans toujours plus
grands, il faut savoir que, pour
apprécier les images, la dimension
de votre téléviseur doit être
adapté à la surface de la pièce
dans laquelle il est installé. Pour
éviter la fatigue visuelle, il est
essentiel de maintenir une cer-
taine distance entre vous et l’ap-
pareil. Selon les indications du Dr
Chiou, «pour les écrans catho-
diques, il faut respecter une dis-
tance équivalente à cinq fois la
diagonale de l’écran. Et, pour
les téléviseurs modernes à écran
plat, une distance de quatre fois la
hauteur de l’écran s’il s’agit d’un
HD Ready et deux fois si c’est un
Full HD. En outre, plus la fré-
quence est élevée, 100 Hertz ou
plus, meilleur est le confort.» 

PROPOS RECUEILLIS
PAR ELOÏSE BRIÈRE/TLC-ATC.COM

AVEC LE DR AUGUSTE CHIOU,
SPÉCIALISTE EN CHIRURGIE OCULAIRE

A l’heure du Mondial 
de football, les fans du

ballon rond vivent les
yeux rivés sur leurs écrans

de télévision en quête
d’exploits et d’émotions

fortes. Des heures 
d’intense activité visuelle
qui peuvent occasionner
picotements, sécheresse

des yeux ou maux de tête.
Pour profiter pleinement

de cette compétition 
sans ressentir de gêne,

suivez les conseils du 
Dr Auguste Chiou.

Plasma, LCD ou LED?
Chaque technologie a ses adeptes... et ses détracteurs. A vous de choisir.
Retenez que le LCD existe dans toutes les tailles (à partir de 19 pouces soit
48 centimètres), tandis que le plasma n’est disponible qu’à partir d’environ
80 cm. Quant aux LED, ce sont des écrans LCD équipés d’un retroéclairage
– ce qui tend à améliorer les contrastes et les couleurs tout en réduisant 
la consommation d’électricité.

HD Ready ou Full HD?
La différence réside dans le nombre
de pixels. Les écrans HD Ready (ou
HDTV) affichent 1 million de pixels

(points – invisibles sur l’écran 
à l’œil nu) tandis que les Full HD
(ou HDTV 1080p) atteignent les 
2 millions. Le Full HD offre donc

une image plus nuancée mais les
modèles sont plus chers.

En pratique,
le laboratoire
d’essais de la
Fnac conseille
de se placer
au moins à 2
m d’un écran
de 42 pouces
(106 cm); 2
m 50 d’un 50
pouces (126 cm) et 1 m 80 d’un
37 pouces (92 cm). Des mesures
qui peuvent être réduites de 40
centimètres en moyenne si l’écran
est Full HD. Cette technologie
garantit une image plus nette, plus
riche en contrastes, couleurs et
nuances, et offre un meilleur
confort visuel. Au-delà de la dis-
tance, il faut aussi veiller à ajuster
l’inclinaison et la hauteur de votre
écran pour ne pas avoir à lever ou
à baisser la tête, ni forcer sur la
nuque.

Surface de préparation
Comme les joueurs à la mi-

temps, offrez du repos à vos yeux.
Quand vous fixez longtemps un

écran, cela occasionne une
diminution des battements natu-
rels de vos paupières – ce qui
génère sécheresse des yeux,
fatigue ou irritations. Pour éviter
ces désagréments, détachez de
temps à autre votre regard de
l’écran et fixez un point au loin.
Profitez des arrêts de jeu pour
détendre vos yeux en les faisant
bénéficier d’un petit massage déli-
cat. La chaleur et l’obscurité leur
sont également bénéfiques. Ainsi,
en cas de «surmenage», appliquez
sur vos yeux fermés les paumes
de vos mains, que vous aurez
chauffées en les frottant, ou,
mieux, deux disques de coton
imbibés d’eau tiède. Repos
assuré.

Vos yeux sous haute surveillance
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Be a u c o u p  d e  g e n s  s e
demandent comment un
footballeur arrive à retrou-

ver aussi vite la forme après une
blessure pour être à nouveau
performant lors du prochain
match.

Le fondement de la per -
formance de l’athlète repose sur
un entrainement optimal et la
recherche permanente de l’équili-
bre corporel. Les athlètes ont
besoin de qualités physiques et
mentales spécifiques pour pouvoir
rester compétitifs.

L’ostéopathe aide tout particu-
lièrement les athlètes à optimiser
leurs ressources physiques et
leurs interactions. C’est une condi-
tion sine qua non pour assurer la
performance et une capacité de
récupération rapide.

Les blessures les plus fré-
quentes des joueurs de football
sont décrites par S. Drawer and
C.W. Fuller dans un article paru en
2001, «Propensity for osteoarthri-
tis and lower limb joint pain in reti-
red professional soccer players»
(L’arthrose du genou chez les
anciens footballeurs de haut
niveau). La plupart des blessures
graves et invalidantes pour les
sportifs touchent le genou (46%),
la cheville (21%) et la colonne
vertébrale (15%). Cela se reflète
également dans la plupart des
blessures chroniques (le genou
avec 37%, la colonne vertébrale
avec 22% et la hanche avec 9%).

La coopération entre méde-
cins, ostéopathes, physiothéra-
peutes, préparateurs physiques et
masseurs est d’une grande impor-
tance, elle favorise le diagnostic
très précis d’une blessure, suivi
d’un traitement spécialisé. Exem-
ple: un joueur se plaint depuis
plusieurs matches d’une douleur
diffuse à l’intérieur de la cuisse. 

Sport de compétition 
et santé des sportifs

Devant sa télé le spectateur est toujours sidéré de 

voir un footballeur se rouler par terre de douleur et,

deux minutes plus tard, se remettre à courir. 

Simulation des joueurs? Remède miracle des soigneurs?

Comment prépare-t-on physiquement une Coupe 

du monde de football? 

PAR MARTIN SPRING D.O., 
OSTÉOPATHE SVO

Le médecin du sport fait une
IRM (Imagerie par résonance
magnétique) et diagnostique une
déchirure aux adducteurs. En
dépit de l’intervention du masseur,
la douleur revient sans arrêt.

C’est alors qu’intervient l’os-
téopathe spécialisé. Il constate un
déséquilibre du bassin causé par
un blocage de l’aile iliaque. Il
manipule manuellement cette aile
iliaque, dans la région de laquelle
sont également situés les muscles

Bien souvent, les footballeurs n’ont pas conscience de leurs déficiences. 
L’ostéopathe examine préventivement tous les joueurs afin d’éliminer les
problèmes liées à une mauvaise posture, des déséquilibres musculaires 
ou des troubles articulatoires. 

De cette manière, on peut prévenir les blessures et améliorer les 
capacités de récupération de l’organisme. L’athlète peut donc fournir des
performances optimales tout en évitant les blessures.

Un ostéopathe peut apporter son aide dans les problématiques suivantes:

● déformations et troubles des articulations et de la colonne vertébrale
● amélioration de la régénération
● renforcement du système immunitaire
● entraînement intensif
● prévention des blessures

L’ostéopathe peut détecter et traiter les déséquilibres fonctionnels, 
les carences structurelles et systémiques pour restaurer l’équilibre naturel 
et originel du corps. Le renforcement des défenses immunitaires 
et la stabilisation des niveaux de santé jouent un rôle central dans le sport
de compétition.

Pour la 1re fois 
en Suisse, les clubs

de football 
reconnaissent 

l’importance de la
coopération avec les

ostéopathes.

adducteurs. Cela favorise une
détente musculaire et le rétablis-
sement de l’équilibre entre l’arti-
culation et les muscles. Après quoi
le physiothérapeute stabilise le
bassin par le biais d’exercices
ciblés.

Des trai tements ostéopa-
thiques complémentaires permet-
tent d’améliorer la circulation 
sanguine et de favoriser ainsi 
la régénération immédiate du
joueur.
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