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‘ ‘ Last Minute

Docteur, vaut-il mieux faire une nuit blanche ou dormir peu ?

Lorsqu'il s'agit de choisir entre faire une nuit blanche ou

dormir peu, il est essentiel de comprendre les impacts de

ces deux options sur la santé et le bien-&tre.

Faire une nuit blanche, c'est-a-dire rester éveillé toute la nuit, peut
sembler une solution efficace pour terminer un projet ou étudier pour
un examen. Cependant, les recherches montrent gue cela peut avoir
des conséguences négatives sur la santé. Le mangue de sommeil
affecte la capacité de concentration, la mémuoire, et peut augmenter le
risgue d'accidents. De plus, une nuit blanche peut perturber |'équilibre
hormonal, augmentant le stress et l'anxiété.

Dormir peu, géneralement considéré comme dormir
moins de six heures par nuit, est souvent vu comme un
compromis entre faire une nuit blanche et obtenir un
sommeil suffisant. Bien que cela permette de récupérer
un minimum d'énergie, dormir peu sur une longue
période peut aussi avoir des effets néfastes. Cela peut
entrainer une diminution des performances cognitives,
une augmentation du risqgue de maladies chronigues
comme l'obésité, le diabéte, et des troubles
cardiovasculaires.

Les experts de la santé recommandent de privilégier un
sommeil réparateur, qui est généralement d'au moins sept
a huit heures par nuit pour les adultes. Un sommeil de
gualité aide a maintenir une bonne santé mentale et
physigue, favorise la concentration et la mémoire, et
renforce le systéme immunitaire.

Bien gue dormir peu puisse sembler un meilleur choix que
de faire une nuit blanche, il est important de reconnaitre
gue les deux options ont des conséguences négatives sur
la santé. La meilleure solution reste de prioriser un
sommeil de qualité et de gérer son temps efficacement
pour éviter de se retrouver dans une telle situation.

L'information a l'ordre du jour pour les jeunes de 7 a 77
ans E-mail : radio.lodj@gmail.com
Url: https://www.lodj.ma

Last Minute : Un ancien médicament pourrait ralentir la
progression du diabete de type 1
Un premier essai clinigue mondial a montré qu’un

médicament (le baricitinib) prescrit contre certaines
maladies auto-immunes pourrait préserver la capacité
des cellules pancréatiques a produire leur propre
insuline chez les patients récemment diagnostiqués
comme diabétiques de type 1.

L"étude montre que le baricitinib pourrait étre
administré sous forme de comprimé en tant que
premier traitement de fond du diabéte de type 1.

Les chercheurs espérent qu'il sera bientét disponible
afin de mieux gérer le diabéte de type 1 et d"éviter les
complications associées a un mauvais contréle de la
glycémie.
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Les bienfaits du rire sur la santé

Le rire, véritable médicament naturel, s'impose comme un allié
inattendu pour notre bien-étre. des études récentes mettent en
lumiére les multiples bienfaits de cette activité joyeuse sur la santé.
En plus de libérer des endorphines, les hormones du bonheur, le rire
réduit le stress, améliore la circulation sanguine, et renforce le
systéme immunitaire. Cette thérapie gratuite et accessible a tous se
positionne comme une stratégie simple et efficace pour favoriser une
santé mentale et physique optimale. intégrer le rire dans sa routine
quotidienne peut étre la clé d'un mode de vie plus léger et plus sain.

Les alternatives naturelles aux produits de
soins de la peau

Une révolution verte s'opére dans l'univers de la beauté, avec de plus
en plus de personnes optant pour des alternatives naturelles aux
produits de soins de la peau. Les ingrédients synthétiques cedent la
place aux joyaux de la nature tels que l'aloés, ['huile de coco et le thé
vert. Non seulement ces alternatives sont souvent plus
respectueuses de l'environnement, mais elles offrent également des
bienfaits concrets pour la peau, de l'hydratation en profondeur a la
réduction des irritations. Cette tendance reflete une prise de
conscience croissante des consommateurs en faveur de choix de
beauté plus sains et durables, marquant ainsi un changement positif
dans notre approche quotidienne de la routine de soins de la peau.

La popularité croissante des plantes médicinales

Une tendance florissante émerge dans le domaine du bien-étre avec
l'engouement grandissant pour les plantes médicinales. de plus en
plus de personnes se tournent vers ces remedes naturels pour
soulager divers maux, allant des troubles du sommeil a l'anxiété.
Cette popularité s'explique par la recherche d'alternatives
holistiques et durables, mettant en lumiére le pouvoir curatif de la
nature. des herbes comme la camomille et le curcuma gagnent en
notoriété, offrant une approche naturelle et accessible pour prendre
soin de sa santé. La montée en fleche de l'intérét pour les plantes
médicinales refléte un désir croissant de renouer avec des pratiques
ancestrales, redéfinissant ainsi notre approche moderne de la santé
et du bien- étre.

L'importance du sommeil pour la santé mentale

Un sommeil de qualité émerge comme un pilier essentiel de la santé
mentale. selon des études récentes, un cycle de sommeil adéquat
est directement lié a la régulation des émotions, a la concentration
et a la résilience face au stress. Des nuits de repos insuffisantes sont
associées a une augmentation du risque de troubles mentaux tels
que l'anxiété et la dépression. prioritiser une bonne hygiéne de
sommeil, en respectant des horaires réguliers et en créant un
environnement propice au repos, devient ainsi une démarche
cruciale pour cultiver un bien-étre mental durable. investir dans un
sommeil de qualité peut étre la clé pour affronter la vie quotidienne
avec une meilleure santé mentale et émotionnelle.
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L'alimentation anti- inflammatoire, un choix
judicieux pour la santé

Adopter une alimentation anti-inflammatoire se révéle étre une
stratégie gagnante pour promouvoir la santé globale. des recherches
récentes soulignent que certains aliments, tels que les fruits a haute
teneur en antioxydants, les légumes verts et les poissons gras riches
en oméga-3, peuvent contribuer a réduire l'inflammation dans le
corps. Cette approche nutritionnelle est associée a des bienfaits
variés, allant de la diminution des risques de maladies
cardiovasculaires a l'amélioration des troubles digestifs. En faisant
des choix alimentaires conscients, il est possible de transformer son
assiette en une arme puissante contre l'inflammation, favorisant ainsi
une meilleure qualité de vie.

La méditation quotidienne, source de
bienfaits avérés

La méditation quotidienne s'érige comme une alliée précieuse pour
notre bien-étre global. Des études récentes confirment son impact
bénéfique sur la santé mentale en réduisant le stress et l'anxiété,
tout en favorisant une meilleure gestion des émotions. Sur le plan
physique, elle s'associe a une baisse de la pression artérielle et a
des changements structurels positifs dans le cerveau, offrant ainsi
une approche holistique pour améliorer la qualité de vie au
quotidien. Intégrer quelques minutes de méditation dans sa
routine pourrait bien étre la clé d'un équilibre mental et physique
optimal.

Une nouvelle IA permet de détecter 'autisme avec
100 % de fiabilité

L’utilisation de lintelligence artificielle pour le diagnostic médical
se montre toujours plus concrete depuis l'avenement de UIA.
Récemment, de facon étonnante, des recherches ont montré que
’examen d’images de la rétine permet de diagnostiquer l'autisme
avec une fiabilité de 100 %. Cette méthode, non invasive, permet
de détecter les signes d’autisme chez les enfants en analysant les
changements structurels de la rétine. Elle promet un dépistage plus
accessible et objectif, crucial pour des interventions précoces.

Le cancer pourrait étre détecté griace a un simple

test salivaire !

Des chercheurs suédois ont mis au point une nouvelle maniére
d'interpréter les modifications des molécules de sucre dans les
cellules cancéreuses. Il faudra attendre quelques années pour
débuter des tests en clinique.

Mediator : Servier condamné a rembourser
415 millions d'euros

Le laboratoire pharmaceutique a été jugé coupable de tromperie
aggravée, d'homicides et blessures involontaires, d'obtention
frauduleuse d'autorisations administratives et d'escroquerie pour
avoir commercialisé le Mediator.
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