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Le «quantified self», ou I'art
de se mesurer en permanence

Montres et autres objets connectés aident a mieux se connaitre. Mais pour suivre sa santé, gare aux promesses des fabricants...

ANNE PRIGENT
W @AnncPrigent]

Pression artérielle,
pouls au repos, evele de sommeidl,
niveau de stress et d'énergle, res

piration, saturation en oxvgéne
dans le sang, glycémie lors de
Pexercive physique, puissance a la
course i pied, pulssance en watts
de son pédalage... Jérémie, 47 ans,
4 les yeux rivis sur tous ces para-
métres. Charles, 32 ans, profes-
sionnel de santé, surveille «juste
sa fréquence cardiague, son som

meil et son nombre de pas quoti-
diens. Jérdme, en surpoids, s'est
mis au régime et au sport et scrute
prise de masse musculaire et perte
dhe Kilos. Mare, la trentaine, guette
sa [réquence o pour me-
surer 'impact du stress sur son

Tous sont des adeptes du
weuantified self », ou « mesure de
soi» en frangais. Sous cette appel-
lation sibylline se cachent toutes
les pratiques qui consistent 3 me
surer, sans avis médical, de trés
nombreuses données physiologi-
ques. Une pratique rendue possible
par I'émergence de trés nombreux
objets connectés, du pése- person-
ne a la montre en passant par le
smartphone.

Le credo de ce mouvement, né
n 2007 en Californie, se résume &
idée qu'on peut améliorer ce que
l'on peut quantifier. Done
prendre soin de notre samié,
connalssons toutes nos données
physiologiques. Cest ce que mon-
trent les témoignages recueillis par
Le Figaro: « Je caleule ma fréquence
cardiogue pour rester en bonne
santé et saveir quand je vais tomber
mabade », «'ai pu monirer 4 mon
médecin, preuve d lappul, quume
alimentation pauvre en ghacides fai-
suit baisser mon cholestérol phs si-
rement qu'un régime pauvre en
graisse», « Je voulais vérifier que je
n'avais pas d'apnée du sommetl =,

Lidée parait séduisante, ef re-
met 3 la sauce high-tech le vieil
adage «Mieux vaut prévenir que
guérir . Mals qu'en est-il réelle-
ment? Ces « mouchards» embar-
qués dans nos objets quotidiens
sont-ils le gage, comume le font mi-
roiter leurs concepleurs, d'une
medlleure santé? « Auctme génera-
lité n'est possible. On ne peul pas
affirmer que le “quantified self” soit
utile, ni que ce soit une ineptie s,
met en garde le D¢ Nicolas Postel-
Vinay, fondateur du site internet
automesure.com.

Pour ce spécialiste de 1'hy-
pertension, l'intérét ou non de
cette automesure va dépendre des
paramétres observis, mais aussi
du public concerné. Ainsi, «médi-
calernent  parlant, une balimce
connectée n'aura pas le méme im-
pact s elle est utilisée par un sportif,
une personne qui veut perdre quel-
ques kilos avant daller a la plage,
une personne diabérique obése ouun
noveais-né prématierd s, poursuit
Nicolas Postel -Vinay.

Coné positif: I'automesure peut
étre un outil qui aide & mieux com-
prendre son fonctonnement et i
prendre de bonnes habitudes.
« Aujourdhui, je suis capuble de
m'organiser pour “regonfler” mes
batteries, Si elles doivent étre pleines
@ 630 du matin, fe sais & quelle
heure je dois me coucher », explique
Jérémie. «Jfe ne marchais pas du
tout, mais avec le bracelet qui comp-
te mes pas offert par mes enfants, je
suis devenue moins sédentaire. Je
suis pssée de moins de 1500 pas par
Jour & 7000, raconte Colette, Le
podométre est sans doute I'une des

lications les plus
utilisées. Comme I"explique Anne-
Sylvie Pharabod, sociologue, dans
un article paru dans la revue Ré-
seauy  consacré au  “quantified
self”, il participe & restituer une
image positive i ceux qui se préoc-
cupent ainsi de faire «leurs pas»

au quotidien et optimisent leur
temps, qu'ils atteignent ou non leur
objectif. « 'af une certaine satisfac-
Hon lorsque fe constate que jai af -
teint mes 10000 pas», reconnait
Charles.
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Autre probliéme soulevé par its
données  issues

du mhm cardiagque rn'pun.ﬁhlc
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u
se:l!» la découverte d'anomalies

lers diffeé
reils avec brassard. «l'en i testé
un. Ma tension était 4 127 avec ce
bracelet contre 140 avec un appareil

re; par(irq:erau déphtage précoce
des facteurs de risque ou de mala-

dies, «Si I'an prend 'exemple de
Ihypertension artérielle, son dépis-
tage est un véritable enjeu puisque
0% des adultes sont hypertendus et
une proportion non  négligeable
Vigmore », explique le I¥ Nicolas
Postel-Vinay. Mais attention pré-
vient le spécialiste, beavcoup d'ob-
jets connectés manguent de fiabili-
té. Pour lawtomesure de la
pression artérielle, seuls les tensio-

homalogué, Cela ne veut pas dire que
les donndes sont fausses, mais les
nermes établies pour déterminer ce
qu'est une hypertension ont été
avec un apparefl tensionnel avec
brossurd. Des études sont done né-
cessafres  pour powvelr confirmer
u'une prise de pression artérielle au
pouls est inférieure 4 la pression ar-
térielle prise avee brassard ou pour
ctablir de nouvelles normes aussi
bien dingnostiques que des valeurs
cibles  thérapeutiques »,  explique
Jean-Frangols Theébaut, cardiolo-

miétres avec el

ue et vice-président de ka Fédéra-
tion francaise des diabétiques.
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et le pathologicque n'est jumais nette.
Clest souvent un confinuum. Pour
savoir sices dennées anormales dé-
couvertes fortuitement  chez  une
personne sans symplimes, onf une
importance pour la santé, il fout
merter des études qui pemw durer
i années. Or, les f
2[ le marketing tront toujours plus
vites, expligue le I¥ Nicolas
Postel-Vinay.

Dhes montres connectées propao-
sent par exemple d'enregistrer un
trace d'électrocardiogramme. La
promesse des fabricants est de

braux (AVC). Donc, en depkelant
précocement  ces  fibrillations
atriales, de permettre la mise en
place d'un traitement qui prévien -
dra la survenue d'un AVC, «Or @
ce jour, le bdneﬂoe d"un tel dépista-

ge précoce de la fibrillation atriale
n'a pas été démontré, explique le
¥ Florian Zores, cardiologue
Strasbourg. Les éhwdes n'ont pas
montré qu'un noniterage continu
pour dépister e moindre acees de fi-
brillation atriale et le prendre en
charge, par rapport & un suivi mé-
dical classique, permettait de dimi-
nuer le risque d’AVE, L urilisari
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Failles dans la sécurité
des applications ou
volontaire sur les réseatix
sociawx... Des milliers de
données collectées parles
de «quantified
self» se proménent dans
lanature et peuvent
représenter une mine d'or
dicaments, ne sont pas sans risques pour certains secteurs,
&l on ne les donne pas a la borne comme la recherche ou
Pire o »mjm mantres dépis- : 58 e
. o 5
tent des troubles du rythme qui mlmth‘mmln t
n'ont rien a voir avec une fibrilla- 2
tion auriculaire. « Certatnes études hm’aﬂamm
suggerent que des patients peuvent données !
alors refuser de croire le diagnostic intéressantes. « Leur
du médecin ef se raccrocher au dio- analyse en référence a une
gnostic erroné porté par la mon- ‘norme” ou encore lewr
fres, raconte le diol Ce
dernier L B T'vid
s'aider parfois de ces outils, pour
essaver de diagnostiquer la nature m*mm
d'un trouble cardiaque chez une seulement des habitudes
personne qui se plaint de symptd- de vie, des comportements,
mes peu fréquents, done difficile- mmmm
cas, un état d 6, des
L'utilisation deé i S
montres connectées en dis 2014 la Commission
dépistage peut affoler nationale de lnformatique
inutilement les gens, et des libertés (Cnil) dans
entrainer des les Cahiers IP, innovation
surdiagnosttcs et des et prospective. Concernant
surtraitement 55 le marché de l'assurance-
D4 FLORIAN ZORES, CARDIOLOGUE ““mhmu‘u
ASTRASBOURG g x ) hm
R L L ik a 1 se
5 basant uniquement sur son
ment enregistrables par le méde
cin lors d'une consultation. « Dans €tat de santé. Rien
e contexte, tme montre ou un autre wempéche en revanche
il peut enregistrer 'ECG au dinciter ses clients &
moment of le patient ressent les utiliser ce type d'objets.
palpitations. Mals dans ce cas on  Eysiles donndes de sante
ﬁ:‘m‘mﬁgﬂ"mj o e e sont considérées comme
P:Lrlms.'les Promesses d-l:s fabri- JRE e P s e P
cants frident la publicité menson- lerégulateur, et quia ce titre
gire. Nicolas Postel - Vinay cite no- leur traitement est trés
tamment les publicités lides aux encadré, Ia situation des
¢res de pouls qui o dans
la quamin.s d'oxygéne dansle sang: du «quantified self »
« Certaing ddes i

questions de santé comme : Il vous
arrive quelques fois d'avoir des pal-
pitations ou du mal a respirer ? Cela
peut étre dit & un taux trop bas
d'oxygéne dans le sang ou o un
rythme cardiogue trop élevé.” On
doit comprendre que ces présenta-
tions simplistes somt médicalement
infondées », met en garde Nicolas
Postel-Vinay. « La mesure de lu sa-
furomérie chez ume personme en
bonne santé est une ilusion senitoi-
rew, insiste-t-il, et mesurer son
taux d'oxygéne dans le sang est
inutile, sauf si I'on souffre d'une
maladie respiratolre comme la

de montres connectées en dépistage
peut a,ﬂ"uiur umrﬂrme'nl les gens,
des et des

pouvodr, i partir des o rele-
vées, détecter les signes d'une fi-
brillation atriale, un des troubles

Or, les

obstructive. Dans ce cas, mi:u\

vaut se fier a des appareils fiables,

car expertisés comme dispositifs
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anticoagulants, comme tows les mé-

«Un souci de soi, une recherche déquilibre qui peut devenir un souci préventif»

SOCIOLOGUE &  I'Universiteé
Paris Cité et au Centre de recher
che sur les liens sociaux (Cerlis),
Eric Dagiral s'intéresse aux roles
du numérigue dans la société, en
particulier aux usages des tech-
nologies d'antomesure.

LE FIGARO. - Vous avez mené
une enguéte sur be « quantified
sell =, Quel était son objectil ?
Eric DAGIRAL. - Au début du
self, la ve-

constat, qu'avons-nous obser-
vé? En dehors des sportifs, qui

«On constate

ll!!mtuﬂu'lurk

utilisent des outils d*
parfois depuis longtemps dans
un objectifl de performance, les

i a e i oo

nmhlﬂmob‘lmﬂ
de 10 000 pas par jour,

ou encore plus

se déclinent de maniéres diffé

rentes selon les dges de la vie.
Plus on avance en dge, a partir de
50 ans, plus les préoccupations
épousent des enfeux lids aux
hicn &tre, voire de la santé, dans
de bien v

e des Etats-Unis et médiatisée
par le livre du D¢ Eric Topol The
Patient Will See You Now, était
que le consommateur armé d'un
smartphone et d'une variété de
blocapteurs allait prendre le
contrile de ses propres soins de
santé, Nous avons voulu analyser
comment des personnes de tous
dges vivant en France s'appro-
priaient ou non ces outils.

Quels sont les premiers
enselgnements

de cette engquéte ?

Nous sommes loin de cette pro-
messe initiale du quantified self.
Une fois dressé ce premier

’\ux autres dges de la vie, c'est
moins e cas. Autour de la qua
rantaine, ces oulils vont prendre
feur place pour « étre en forme =
et optimiser les différentes fa-
cettes de la vie : professionnelle,
personnelle, familiale... Chez les
plus jeunes, elle sera wtilisée
pour réguler une vie instable ou
dans une perspective d'amélio-
rer son image. Autre particula-
rité, on constate chez les femmes
une pratique de quantification
trés développée autour des cy-
cles menstruels,

Clest-a-dire ?
Ce sont sans doute les applica-

sur le polds =,

exphque Eric

Dagiral.

tions parmi les plus utilisées. Nous
nous  sommes  rendu  comple
i’ :llrs avalent pris la snlu_ de
n unlﬂ"r'lm

tes : « Je natais tout wd’e;mix lang-
temps dans un carnel, » Les fem

mes le font pour s'organiser, en
raison de douleurs a gérer, pour
des enjeux de contraception ou

pour «tomber enceinte . C'était
une pratique peu connue mais trés
répandue.

Quelles sont les données.

les plus analysdes par les adeptes
dhu quantified self 7

Om constate une focalisation sur le
nombre de pas quotidien, avec le
fameux objectif de 10 0040 pas par
Jour, ou encore plus classique-
ment sur le poids, 11 v a aussi de
nombreuses questions autour du
sommell et de sa qualité, De
maniére générale, ce qui accom-
pagne ces usages, c'est un souci de
soi, une recherche d*équilibre qui
peut devenir un souci préventif.
Fas nécessalrement au sens meé-
dical fort, mais plutit dans
un souci quotidien d'hygiéne de
vie,

Est-ce une pratique bicn ancrée
«dans les habitudes quotidiennes
des adeptes du quantified self ?
Aprés les premiers mols de décou-
vertes, les  utilisateurs  disent
constater une régularité dans leurs
H . A ce moment-1a, beau-
2 coup d’entre eux arrétent les me-

sures et mettent de coté leurs dis-
positifs, quitte & éventuellement
les reprendre un jour. Ce n'est pas
forcément la méme chose pour les
spartifs qui ont une activité inten-
5¢, o pour des personnes qui sur-
veillent une maladie chronique.

Est-ce une pratique

qui se développe en France ?

Nous avons peu de données chif-
Irées pour 'ensemble de la popu-
lation. Mais I'essor du quantified
self, avec un recul d'une dizaine
d'années, reste pour I'instant me-
suré. Les usages d'automesure de
soi sont pour beaucoup e fait de
pratiquants curieux qui ont décidé
pour eux-mémes de se lancer, La
question est de savoir si ces objets
pourraient dans un avenir proche,
devenir conseillés voire recom-
mandés par des médecins ou des
mutuelbes santé. Nous n'en som
mes pas 4. Et les questions de
données personnelles - et parti-
culiérement les données de san-
t¢ - sont progressivement deve

nues  un  épineux  probléme
public. m
PROPOS RECUERLLIS PAR A.P.

Ce sera le marché mondial
de Féchange de données
de «quantified seil »
liges 4 la santé, en 2027
(Sotirce: Research and Markets.
mars 2022




