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Une articulation douloureuse en hiver ne
signifie pas nécessairement que le froid est
responsable.

Une crise de goutte se caractérise
généralement par une douleur brutale

et intense, accompagnée d'un gonflement
et d’une rougeur.

La localisation des symptémes, leur rapidité
d’apparition et leur intensité peuvent aider
a distinguer les deux situations. ‘

Une crise de goutte marquée par une douleur soudaine

La goutte est une maladie inflammatoire provoquée par 'accumulation de cristaux d'urate de sodium dans les
articulations. Ces dépédts sont favorisés par un excés d'acide urique dans le sang, méme si toutes les personnes
présentant un taux élevé ne développent pas nécessairement de crise.

Les symptdmes apparaissent souvent pendant la nuit et s’'intensifient rapidement.

La base du gros orteil est frequemment touchée, mais la cheville ou le genou peuvent également étre concernés.
L'articulation devient alors rouge, chaude et gonflée, avec une sensibilité particuliérement importante, parfois méme
au simple contact d'un drap. Une fiévre peut aussi accompagner I'épisode.

A l'inverse, les douleurs associées & I'arthrose s'installent souvent de maniére plus progressive. Elles peuvent se
manifester par des raideurs au réveil ou une géne pendant les mouvements.

L'arthrose peut toutefois provoquer des poussées inflammatoires : les symptomes ne suffisent donc pas toujours
a établir un diagnostic.

Le froid peut-il réellement aggraver les douleurs ?

De nombreuses personnes constatent une augmentation de leurs douleurs articulaires lorsque les températures
diminuent. Une méta-analyse publiée en 2023 a relevé une association entre le froid et l'intensité des douleurs liées
& l'arthrose.

Cependant, les résultats des études restent variables et ne démontrent pas que les basses températures
provoquent directement une inflammation.

Une géne ressentie pendant I'hiver ne permet donc pas, & elle seule, d'identifier son origine.

L'arthrose, la goutte et d’autres affections articulaires peuvent présenter des symptémes qui se ressemblent, mais
nécessitent des prises en charge différentes.

Des gestes adaptés a I'origine de la douleur

Le choix entre le chaud et le froid dépend notamment des symptédmes. Une poche froide enveloppée dans un linge
peut contribuer & soulager une articulation gonflée, tandis qu’une chaleur douce peut aider & détendre des muscles
raides.

La glace ne doit jamais étre appliquée directement sur la peau.

En dehors des épisodes douloureux, une activité physique adaptée, comme la marche ou les exercices dans 'eau,
peut aider & préserver la mobilité en cas d’arthrose. Pour la goutte, un traitement anti-inflammatoire prescrit
rapidement permet de limiter les symptémes.

Un traitement de fond peut également étre nécessaire afin de réduire durablement le taux d’acide urique et de
prévenir les récidives. Une articulation soudainement rouge, chaude, gonflée et trés douloureuse nécessite un avis
médical rapide.

Il est notamment essentiel d'écarter une infection articulaire, particulierement si une fiévre est présente.

Le dosage de I'acide urique ne suffit pas toujours & confirmer la goutte, car son taux sanguin peut étre normal
pendant une crise.

En cas de doute, le médecin peut notamment rechercher la présence de cristaux dans le liquide articulaire.




Chevilles gonflées : comment distinguer
une origine veineuse, cardiaque ou rénale ?

Aprés une journée passée debout ou assis, les
chevilles peuvent présenter un cedéme, c’est-a-dire
une accumulation de liquide dans les tissus. Souvent
lié & une mauvaise circulation veineuse, ce
gonflement peut aussi étre associé a une atteinte
cardiaque ou rénale. L'horaire d'apparition et les
symptémes qui 'accompagnent donnent quelques
indications.

Un gonflement qui s’accentue au fil de la journée,
avec une sensation de jambes lourdes ou des
varices, peut évoquer une insuffisance veineuse.

Il tend souvent & diminuer aprés une nuit en position
allongée. En revanche, un essoufflement inhabituel,
une fatigue marquée ou une prise de poids rapide
peuvent orienter vers une insuffisance cardiaque.
Ces signes ne sont toutefois pas spécifiques.
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Polyphénols : ces aliments qui intéressent
les chercheurs pour protéger I'intestin

Fruits rouges, thé et cacao contiennent des
composés végétaux étudiés pour leur rdle dans la
barriére intestinale et les défenses immunitaires.

La muqueuse intestinale constitue un rempart
contre les agents infectieux, notamment les virus
responsables de gastro-entérites.

Des recherches s'intéressent aux polyphénoils,
présents dans plusieurs aliments du quotidien,
et d leur capacité potentielle a renforcer cette
barriére naturelle. Mais leur efficacité contre les
infections virales reste & confirmer chez I'étre
humain.




Démence : une étude britannique associe
un niveau d'éducation élevé a un risque
w réduit
Une étude britannique, rapportée le 29 octobre
2026 par Al Arabiya, met en évidence une
association entre un niveau d'éducation plus
élevé et un risque plus faible de développer une
démence.
Ces observations renforcent I'hypothése selon
laquelle les apprentissages contribuent a la
réserve cognitive, c'est-a-dire la capacité du
cerveau & mieux résister aux effets du
vieillissement et de certaines maladies
neurologiques.
Toutefois, cette association ne signifie pas que les
études empéchent directement l'apparition de la
démence.

-~

Une pilule contre la calvitie ? Un espoir qui
se précise

Les tempes qui se dégarnissent, le sommet du
crdne qui devient plus visible sur les photos..

Quand les cheveux commencent & manquer, les
questions prennent vite toute la place.

Faut-il changer de shampoing, essayer une
recette de dar ou consulter ?

Une annonce américaine apporte une nouvelle
piste : un traitement oral expérimental a donné
des résultats encourageants aprés six mois.

De quoi susciter de I'espoir, & condition de
comprendre ce que cette étude démontre
réellement.




Quand le cancer touche un pére, un
conjoint ou un frére, chaque avancée
compte. Les nouveaux résultats de I'étude
PEACE-1apportent un espoir concret : une
association de traitements permet de
prolonger la survie de certains patients
atteints d’un cancer de la prostate
métastatique. Voici ce qu’il faut
comprendre, sans jargon ni fausse
promesse.
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Parler de la prostate, c’est déja avancer

Au Maroc, parler de la prostate reste parfois délicat. On préfére changer de sujet autour du café, rassurer la famille
ou garder ses inquiétudes pour soi.

Pourtant, comprendre la maladie et les possibilités de traitement aide & poser les bonnes questions.

Cancer de la prostate métastatique : que montre I'étude PEACE-1?

Un cancer est dit « métastatique » lorsqu'il s'est propagé au-deld de son organe de départ.

L'étude internationale PEACE-1 concerne des hommes dont le cancer de la prostate présentait des métastases dés le
diagnostic, tout en restant sensible aux traitements hormonaux.

Présentés au congrés ESMO 2026, les résultats a long terme confirment l'intérét d’ajouter I'abiratérone & une
hormonothérapie et & une chimiothérapie par docétaxel.

Dans le groupe ayant regu cette triple association, la survie médiane atteignait 6,2 ans, contre 4,4 ans avec
I'hormonothérapie et la chimiothérapie seules. A huit ans, environ 40 % des patients étaient encore en vie, contre 27 %.

Presque deux ans de plus : comment comprendre ce chiffre ?

La médiane correspond au moment ou la moitié des patients sont encore en vie.

Ce résultat ne signifie donc pas que chaque personne gagnera automatiquement deux années.

L'évolution dépend notamment des caractéristiques de la maladie et de I'état de santé.

Autre précision : il s'agit de nouvelles données sur une association thérapeutique déja étudiée, plutdt que d'un
médicament entierement nouveau.

Abiratérone : un traitement qui demande un suivi régulier

L'abiratérone réduit la fabrication d’hormones qui peuvent alimenter la croissance du cancer. Administrée en comprimés,
elle s'accompagne d’'un corticoide prescrit par le médecin et s'intégre dans une prise en charge précise.

Mais « en comprimés » ne veut pas dire « sans surveillance ». Le traitement peut notamment augmenter la tension, faire
baisser le potassium ou perturber le fonctionnement du foie. Des consultations et des analyses permettent de surveiller
ces effets et d’adapter la prise en charge.

Pour une famille marocaine concernée, le bon réflexe consiste & demander & I'oncologue si cette association convient

au patient, puis a discuter de son acceés, de son colt et des modalités de suivi.

L'annonce de résultats internationaux ne renseigne pas, a elle seule, sur les possibilités de prise en charge au Maroc.

Accompagner un proche : les petits gestes qui comptent

Pas besoin de trouver une phrase parfaite. Proposer un trajet jusqu’d I'népital, préparer les questions avant une
consultation ou simplement écouter peut alléger le quotidien.

Et si votre pére ou votre conjoint préfére parler football plutdt que maladie pendant un moment, laissez-Iui aussi cette
respiration.

Plantes et recettes maison : en parler avant de les utiliser

Les habitudes familiales peuvent apporter du réconfort.

En revanche, aucune tisane ni recette maison ne remplace le traitement du cancer. Avant de prendre une plante ou un
complément, mieux vaut en parler & I'équipe soignante pour vérifier sa compatibilité avec les médicaments.

Cette avancée apporte une raison d'espérer, sans effacer les difficultés. Pour les patients et leurs proches, 'essentiel reste
une prise en charge adaptée, des informations claires et la possibilité de parler librement.
La pudeur ne devrait jamais empécher de demander de 'aide.
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Soyez nombreux, des rhumatologues seront présents pour répondre

a toutes vos questions.

Bouger pour préserver ses articulations, prévenir les rhumatismes et mieux
vivre avec la douleur.

Le Grand Parc Hassan I, prés du Palais Royal de Touarga & Rabat,
accueillera la 2¢ édition du Rhumathlon, Dimanche 1 novembre 2026.

Des médecins rhumatologues vont courir pour faire connaitre les
maladies rhumatislales.

Et des médecins rhumatologues seront présents dans des stands
thématiques pour répondre & des questions se rapportant a I'articulation,
a I'os et aux muscles.

Une matinée dédiée a la prévention des maladies ostéo-articulaires,

a l'activité physique adaptée et a I'éducation sanitaire.

Le mouvement plutét que I'immobilité, I'information plutét que les idées
regues, la prévention plutot que la fatalité : tels sont les messages portés
par la 2¢ édition du Rhumathlon, placée sous le théme :

« Mobiliser les articulations : Prévention, Activité Physique Adaptée

et Conseils de Rhumatologues ».

Organisé dans le cadre verdoyant du Grand Parc Hassan I, prés du Palais
Royal de Tourrga [ Rabat, cet événement se déroulera, Dimanche 1
novembre 2026 de 9h00 & 12h00, autour d'un parcours sportif doux et d'un
village de stands d’information et de prévention santé.

Cette nouvelle édition entend renouer avec une approche de proximité,
en plagant les citoyens, les patients et leurs familles au cceur de la
prévention rhumatologique.

-Cliquer sur I'image pour plus de détails-
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