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			Introduction

		

		
			Depuis sa naissance en Californie en 2007, le phénomène de l’auto-mesure de soi - en anglais « quantified self » - a connu une croissance fulgurante. En 2015, on estime que près de 500 millions de personnes dans le monde auraient déjà pris l’habitude de s’auto-mesurer à l’aide de leurs smartphones ou de montres et bracelets équipés de capteurs.

			Grâce à ces dispositifs reliés à internet, ces utilisateurs peuvent mesurer le nombre de calories absorbées ou brûlées chaque jour, suivre l’évolution de leur ligne et mesurer d’innombrables données corporelles afin de mieux prendre en main leur forme et leur santé. La tendance devrait encore s’accélérer : selon une étude du cabinet Gartner, les « montres intelligentes » représenteront pas moins de 40% des dispositifs portés aux poignets en 2016 !

			Les études le prouvent, ces appareils auraient un vrai impact sur la santé : une enquête du ministère de la santé britannique souligne que les utilisateurs d’applications de santé mobile sont moins susceptibles de consulter leur médecin que la moyenne. Une analyse complémentaire du cabinet PwC prévoit que ces appareils vont même contribuer à réduire les dépenses de la sécurité sociale des pays européens de 99 milliards d’Euros d’ici 2017 !

			Reste à savoir comment bien utiliser ces dispositifs de santé mobile. Dans ce mini-livre, vous trouverez toutes les clés pour maîtriser ces outils et en faire les alliés de votre forme et de votre santé.
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			Atouts de la santé mobile et précautions à prendre

		

		
			Pourquoi la santé mobile ?
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			Les partisans de l’auto-mesure avancent régulièrement quatre arguments pour expliquer leur engouement. D’abord, la santé connectée permet un suivi plus régulier de son état de santé : pour connaître son rythme cardiaque, par exemple, plus la peine d’attendre le rendez-vous trimestriel ou semestriel chez son médecin, l’information est disponible tout de suite. A noter que ces dispositifs ne remplacent en aucun cas une consultation chez le médecin, seul à même de délivrer un avis éclairé et une ordonnance adaptée en cas de maladie.

			Second argument, l’auto-mesure permet de « prévenir plutôt que guérir » : en étant tout de suite au courant d’éventuels dérèglements, il est possible de prendre le mal à la racine pour éviter de tomber malade.

			Autre atout, ces appareils, étant connectés à internet, sont capables d’archiver et d’analyser vos données sur de longues périodes. Par exemple, avec une « balance connectée », vous pouvez consulter sur votre smartphone une courbe retraçant l’évolution de votre poids, jour après jour, sur les dernières semaines. Il est aussi possible de faire des comparaisons, en ajoutant, sur le même graphique, l’évolution de votre sommeil sur la même période. Ce qui permet de tirer de précieux enseignements.

			Enfin, ces appareils permettraient de se fixer de bonnes résolutions et - surtout - de s’y tenir ! Vous avez décidé de marcher 10 000 pas par jour comme vous le recommande votre médecin ? Grâce à votre application préférée, vous pouvez en un clic vérifier, en cours de journée, si vous êtes loin du compte, et corriger le tir dans l’après-midi.

		

	
		
			Le partage des données, un instrument à double tranchant
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			Ces appareils d’auto-mesure permettent aussi de partager ses données physiques sur les réseaux sociaux, Facebook et Twitter principalement. Selon les témoignages des utilisateurs, ce partage aurait pour avantage de renforcer leur motivation. Imaginez : comme l’un de vos amis Facebook, vous utilisez un appareil de suivi de vos footings. Si vous vous mettez tous les deux à partager sur le réseau social vos statistiques (vitesse, régularité ou longueur des courses) cela peut créer entre vous une saine émulation qui vous poussera à persévérer.

			Mais attention ! Prenez garde à ce que ce partage des données ne menace pas votre vie privée. Pour protéger vos données personnelles, la CNIL, Commission Nationale Informatique et Liberté, donne les recommandations suivantes :

			- Evitez de systématiser le partage des données sur les réseaux sociaux.

			- Quand vous le faites, utilisez un pseudonyme.

			- Ne les partagez qu’avec des cercles de confiance.

			- Effacez les données passées lorsque vous cessez d’utiliser un service.
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			Suivre ses activités sportives et son sommeil

		

		
			Applications et « trackers »
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			Trouver l’application qui vous correspond

			Avec un simple smartphone – qui incorpore de nombreux capteurs tel l’« accéléromètre » -, il est possible de plonger dans le bain de l’auto-mesure. Reste à trouver l’appli de santé mobile qui correspond le plus à ce que vous recherchez. Pas si simple, quand on sait qu’il en existe déjà près de 100 000 ! Pour vous aider, vous pouvez vous rendre sur le site www.myhealthapps.net qui répertorie les meilleures d’entre elles.

			Activités sportive : une sélection des meilleurs « trackers »

			Pour les sportifs, les applications de suivi de la performance, aussi appelées « trackers », sont nombreuses. Les trois suivantes sont particulièrement populaires :

			Moves

			Cette appli se met automatiquement en route dès que votre smartphone est allumé et mesure le nombre de pas total de la journée ou le temps consacré à chacune de vos grandes activités du jour (travail, marche, vélo…). Grâce à son système de géolocalisation, elle indique aussi le temps passé dans chacun de vos lieux favoris.

			Runtastic

			Idéal pour les adeptes de la course à pied, ce tracker utilise le GPS de votre smartphone pour mesurer vos footings et cartographier le trajet réalisé. Vous pourrez aussi consulter la vitesse moyenne, le rythme cardiaque, les dénivelés parcourus et un historique de vos courses.

			Zombies, Run !

			Et si la course devenait un jeu ? Pour vous motiver, cette appli fait de vous le héros d’un jeu apocalyptique. Poursuivi par des zombies (fictifs bien sûr !), vous devez suivre les instructions données à l’écran et dans vos écouteurs pour leur échapper ou sauver d’autres rescapés. De quoi pimenter votre jogging du dimanche matin !

		

		
			Bracelets connectés : pour le sport et pour le sommeil
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			Fin 2014, 35 millions de bracelets et montres connectés étaient en circulation dans le monde, selon le cabinet CCS Insight. Les bracelets font surtout le bonheur des sportifs car ils servent eux aussi à suivre l’activité physique. Par rapport aux simples applis mobiles, ils fournissent plus d’informations, notamment au sujet du sommeil.

			Grâce à des capteurs très fins, qui détectent le moindre mouvement dans le lit, ils sont en effet capables de mesurer précisément le temps passé à dormir chaque nuit. On peut aussi s’en servir comme « réveil intelligent » : en fonction de la qualité du sommeil de la nuit, le bracelet rajoutera ou enlèvera automatiquement quelques minutes à l’heure de réveil.

			Ces bracelets se synchronisent avec votre smartphone, mais attention : certains ne sont compatibles qu’avec les téléphones Apple, d’autres uniquement avec les mobiles Android. Renseignez-vous bien pour éviter les incompatibilités et les déconvenues. On peut lire les données recueillies par le bracelet soit sur son écran (s’il en possède un) soit sur son téléphone.

			Du côté des inconvénients, il faut citer la faible autonomie, allant de 2 à 10 jours, mais aussi le manque d’étanchéité. Pensez donc bien à retirer l’appareil au moment de la douche ! En revanche, les tarifs, allant de 40 à 200 Euros suivant le modèle, restent abordables.

			Les modèles sont déjà innombrables, mais parmi les plus populaires, on peut citer :

			- Le Withings Pulse O2. En plus des données sportives habituelles (nombre de pas, vitesse et longueur d’une course, calories brûlées), il est capable de mesurer le taux d’oxygène dans le sang et la fréquence cardiaque.

			- Le Jawbone Up 24. En plus des données classiques, il vous donne le nombre de calories que vous absorbez chaque jour.

			- Le Fitbit Flex. Très discret, ce bracelet n’a pas d’écran et a pour avantage un prix compétitif situé sous les 70 Euros.

		

		
			La montre connectée : un concentré de technologie
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			Capables de prendre des photos et vidéos, d’enregistrer des mémos vocaux, de servir de téléphone, d’afficher vos mails ou vos SMS, les montres connectées sont comparables à des mini-smartphones que l’on porte au poignet. Attention : là encore, ces montres se synchronisent avec votre smartphone, il faut donc acquérir uniquement un modèle compatible. Là aussi, les « smartwatches » souffrent d’une faible autonomie (24 heures à 4 jours).

			Avec les montres connectées, on retrouve aussi la plupart des fonctions de mesure de l’activité sportive. Par rapport aux bracelets connectés, il s’agit d’objets plus sophistiqués, mais aussi plus chers : compter de 150 à 300 Euros selon les modèles. Parmi eux, on peut citer la LG G Watch R, la Moto 360 et la Samsung Gear S, qui intègrent toutes trois un capteur de rythme cardiaque. A noter que
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