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Surnommé
«l’hormonedu
stress», il est souvent
craint oudiabolisé.
Aupoint quenous
tendons àoublier sa
véritable fonction.

Cortisol, le vrai du faux
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C
omment fairebaisser votre taux
decortisol – etdoncde stress»:
voilàunephrasequevousavez
certainementdéjà lueen feuille-
tantunmagazineouenscrollant

sur Instagram.Sansdoutevousêtes-vous
dit alors, unbrin inquiet, quevotreniveau
de stress sembleeneffetunpeuélevéen
cemoment.Cequine serait d’ailleurspas
surprenant: omniprésent en temps«nor-
mal», il augmenteencoredepuis ledébut
de lapandémieet estmêmeunsujetde
conversation régulier. Cequin’arrange
rien,d’ailleurs. En2017, lepsychologueet
auteur américainSethSwirsky soulignait
que le simple fait deprononcer lemot
«stress»pouvait le fairemonterparune ré-
actionenchaînedans l’organisme.Réac-
tionà laquelleparticipe justement ce fa-
meuxcortisol, qu’onaccusevolontiersde
tous lesmaux.À tort ouà raison?Lepoint
sur l’unedeshormones lesplusvilipen-
déesdenotre époque.

Le cortisol est forcément
nuisible: FAUX
Sachantque ladéfinitiondustressestcom-
plexeetmultiple, lepsychologueetpsy-
chothérapeuteFSPPaul Jenny la résume-
raitdecette façon:«Il s’agitd’uneréponse
adaptativede l’organismeàunstimulus in-
terneouexternepouvantêtreperçu
commeundanger, selonuneévaluation
subjectivequimobilise les ressources
d’adaptationà lasituation.»Etc’estpréci-
sément làqu’intervient lecortisol, ainsi
que l’explique lePr Jean-MichelAubry,di-
recteurduDépartementuniversitairede
psychiatriedesHUG:«Quandonestsoumis
àunstress,qu’il soitpsychologiqueou
physique, l’axeneuroendocriniendustress
s’active.Celui-civade l’hypothalamusà
l’hypophyse jusqu’auxglandessurrénales,
lesquellesproduisent lecortisolqui sera re-
lâchédans lesang.Cettehormonerepré-
sentedoncuneréactionducorpsàunesi-
tuationdestress:ellemobilisenotamment
l’énergiedans lesmuscles,aucasoùnous
aurionsbesoindefuirencourant,denous
battrecontreundangeroudefournirunef-
fortphysiquepour lui résister.»Bienqu’en
2021 lespicsdestresss’expliquentdavan-
tageparunrythmedevie tropsoutenu,
uneactivitéprofessionnelleexigeanteou
des facteursémotionnels, il s’agitdonc
d’unmécanisme incroyablementutile
et indispensableà lasurviede l’espèce.
Jusqu’ici, tout va bien: «L’organisme

est tout à fait capable de gérer unpic de
cortisol dû à une situation stressante, as-
sure le PrAubry. Une fois le facteur dé-
clenchant passé, le système retrouve
l’équilibre et le tauxde cortisol diminue.»
D’ailleurs, pour leDrPaul Jenny, ces pics
de stress ponctuels seraientmêmebéné-
fiques: «Le stress semanifeste aussi dans
des situations de performances ounéces-
sitant un coupde fouet. Par exemple,
lorsque vous avez un entretien d’em-
bauche, rien ne vaut unbon coupde
stress, qui vous permettra d’activer une
meilleure concentration, une plus grande
vivacitémentale et de l’endurance. C’est
une énergie que vous pouvez aussi utili-
ser en votre faveur.» En revanche, les
choses se compliquent lorsqu’onparle de
stress chronique. «Un axe du stress trop
longtemps ou trop souvent activé résulte
d’un tauxde cortisol trop élevé dans le
sang», prévient le PrAubry. Et puisqu’au-
cun excès n’est bon, la sécrétion trop fré-
quente de cette hormonepeut nuire à
notre santé.

«Unepersonne
sachantgérer lapeur
deparlerenpublic

présenterauntaux
decortisolplusfaible
qu’unindividuterrorisé
àcette idée.»
Pr Jean-MichelAubry, directeur
dudépartementuniversitaire
depsychiatriedesHUG

LaPreNellyPitteloud, cheffeduservice
d’endocrinologie, diabétologie etmétabo-
lismeduCHUV, confirme: «Il existedes
maladies associées àunexcèsde cortisol,
ayantdes répercussions sévères, telles
quedes fracturesosseuses, des troubles
de l’humeurou la survenued’undiabète.»
Onparle égalementde situationsde stress
très intense,notamment liées àunedé-
pression, àde l’anxiétéoudesmaladies
chroniques: «Dans ces casdefigure, le
tauxdecortisol est généralementunpeu
au-dessusde lanormeavec, pour certains
individus, un rythmeperturbé, précise
l’experte.Néanmoins, il est possibleque
même le stressquotidien lié au stylede
vie actuel génère chez certainesper-
sonnesdesperturbationsmineures auni-
veauducortisol, qui ont toutefoisun im-
pact sur lemétabolismeet l’humeur.»

Nous sentons quand le taux
de cortisol est trop élevé: FAUX
Autrepoint très important: lecortisoln’est
passécrétéque lorsdesituationsstres-
santesmaisestuncomposantducorpset
possèdeunrythmedéfini: «Les tauxde
cortisoldans lesangvarientdemanière
physiologique,avecuntauxélevé lematin
justeavant le réveil etuneproductiondi-
minuantprogressivementpouratteindre
untauxàpeinedétectableversminuit», re-
prend laPrePitteloud.Lasurvenued’un
stress inattenduprovoquedoncunpic
danscettevariationquotidiennestandard.
Cependant, lePrAubryexpliquequ’un
tauxdecortisol tropélevénesemanifeste
paspardessymptômesphysiques identi-
fiables,entoutcasàcourt terme.Seulsdes
testscliniquescompliquéspeuventdonner
des indicationsprécisesetfiables.
En revanche, il est possibled’évaluer

son tauxde stress, lequelne se résumepas
au seul cortisol et impliqued’autreshor-
mones telle l’adrénaline. Pour cela, Paul
Jennyproposedespistes: «Je crois que le

simplevécudeconfort oud’inconfort est
déjàunbonmarqueur.Or certainesper-
sonnes sontplus àmêmede les identifier
qued’autres. Eneffet, dansdes situations
de stress répétées, sans capacitéde re-
trouverunétatd’équilibrephysiologique,
certains individus sont capablesdedéve-
lopperdes réactionsd’analgésiepour sup-
porter lesdifférents inconforts occasion-
nés. Si cephénomènese répète, unehabi-
tuationaustressvécupeut survenir, et il
peut ainsi devenir plusdifficiled’identi-
fier les signauxqu’envoie l’organisme. Je
dis souventque lespersonnes lesplus su-
jettes auburn-out sont cellesqui sont très
endurantes au stress.»

On peutmesurer le taux
de cortisol: VRAI,MAIS…
S’il estpossibledemesurer lecortisolau
moyend’échantillonsd’urineoudesalive
prélevés régulièrementsurvingt-quatre
heures, les testset leurs interprétations
sontcomplexes. «Lerythmedeproduction
ducortisoldurantvingt-quatreheuresest
difficileàétudierchez l’humain,déplore la
PrePitteloud.Lamesureducortisoldans la
salivenepeutêtreétudiéedurant lesom-
meil.»Desprojets sont toutefoisen cours
d’élaborationdans lebutde faciliterces
analyses: «Encollaborationavec le
PrAdrian Ionescude l’EPFL,nousdévelop-
ponsunpatchcutanédestinéà lemesurer
dans lasueur,encontinu,cequipermettra
d’étudier sonrythmedeproductionsur
vingt-quatreheureschez lessujetsnor-
mauxet lespersonnesavecstresschro-
nique,explique laspécialiste.Nouspour-
ronségalementexplorer lacontribution
desperturbationsdesesvariationssur
vingt-quatreheurespourdesmaladies
pluscommunes,commel’obésitéou les
autres troublesdumétabolisme.»

Le cortisol fait prendre du poids:
POSSIBLE
Onentendsouventque le stresspeut affo-
ler la balance. Si cette affirmation semble
réductrice, le stress et ses répercussions
impliquantunmécanismecompliqué, le
cortisol peut avoir des effets allantdans ce
sensdans les cas sérieux: «Un tauxexces-
sif de cortisol peut, à long terme,dérégler
lemétabolisme, explique lePrAubry.
Lorsquecettehormoneest relâchéedans
le sangenprésenced’un stress, elle or-
donne le transfert de l’énergie, duglucose,
vers lesmuscles.C’est trèsutile,mais
lorsque le stressdevient chronique, cela
risquededérégler le systèmemétabo-
lique, en favorisantnotamment lediabète
ou la formationd’ulcères gastriques.»

Le sport intense augmente
le taux de cortisol: POSSIBLE
Autrenotionentenduedans les sallesde
sport: aprèsune journée stressante, il vaut
mieux s’adonner àuneactivitéphysique
douce carunsport intensepourrait sollici-
terdavantage leshormonesdustress. Là
aussi, cen’est pas si simple et l’effet varie
selonchacun. «Uneactivité sportive régu-
lière etmodérée, tels que leyogaou la
marcheen forêt, peutdiminuer le stress
engénéral, acquiesce laPrePitteloud.En
cequi concerne le cortisol, on sait que cer-
taines activités très intenses commeun
marathonaugmentent son taux,puisque
cettehormoneparticipe à lamobilisation
de l’énergienécessaire.»Or là encore les
effets sontdifficiles àdéterminer, puisque
le stress est lié àbeaucoupd’autreshor-
mones.Rappelons toutdemêmeque la
pratiqued’uneactivitéphysique régulière
est trèsbénéfiquepour la santéphysique
etmentale: l’OMS recommande 150mi-
nutesd’activitéd’enduranced’intensité
modéréepar semaineauxadultes âgésde
18à64ans.

On peut réduire les pics
de cortisol en gérant son stress:
VRAI
Nous savons désormais que le cortisol
n’est pas toujours synonymede stress et
est essentiel à l’organisme. Ainsi, plutôt
que deparler d’une réductiondu cortisol,
nous devrions nous focaliser sur celle du
stress, en général. «Le «coping», ounos
capacités à gérer le stress, fait toute la dif-
férence, indique le PrAubry. Face à une
situation angoissante, l’axe du stress
d’une personnedotée de bonnes capaci-
tés de coping s’activera de façonmineure.
Par exemple, une personne sachant gérer
la peur de parler en public présentera un
tauxde cortisol plus faible qu’un indivi-
du terrorisé à cette idée: la différence ré-
side dans nosmanières d’appréhender
ces situations stressantes.» L’expert re-
commande ainsi de cultiver des tech-
niques pouvant nous apprendre à
prendre du recul face à ces événements
stressants plutôt quede se laisser empor-
ter dans la spirale du stress. Et de s’y
consacrer souvent, ajoute, Paul Jenny:
«L’idéal est de parvenir à libérer desmo-
ments de pause le plus régulièrement
possible, en consacrant quelquesmi-
nutes à ces stratégies impliquant la
concentration, comme la relaxation, l’au-
tohypnose, le yoga et autres pratiques
psychocorporelles.» Vous l’avez compris:
c’est lemoment de s’installer en position
du lotus!

Les pics de stress
ponctuels seraient
bénéfiques, selon
les spécialistes.
Les choses
se compliquent
quand il devient
chronique.
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