La plupart des patients qui arrivent en consultation ont déja lu, testé, parfois survolé le sujet. Ils ont essayé une huile au
hasard, une fleur trop riche en THC, ou des gummies empruntés a un proche. Certains ont eu un net soulagement,
d’autres un malaise, une somnolence collée au corps pendant une journée entiére, ou des palpitations qui les ont vaccinés.
La marijuana médicale peut soulager des symptomes résistants, mais elle a ses codes. Quand on les ignore, on perd du
temps, on prend des risques inutiles, et on finit souvent par abandonner un traitement qui aurait pu fonctionner.

Ce guide rassemble les erreurs que je vois le plus souvent et les moyens concrets de les éviter. Rien de théorique
https://www.ministryofcannabis.com/fr/graines-autofloraison/ ici, mais des repéeres utilisables dés demain, avec des
exemples chiffrés, des scénarios réalistes et des seuils utiles.

Confondre usage récréatif et objectif thérapeutique

C’est I’erreur racine. Acheter une fleur trés puissante car un ami la trouve “top”, ou avaler un bonbon dosé pour planer ne
correspond pas a un usage médical. La finalité en thérapeutique est de gagner en fonction, pas d’obtenir un effet
spectaculaire. Le bon dosage est celui qui restaure du sommeil sans vous assommer le matin, qui atténue une spasticité
sans brouiller la mémoire, ou qui permet un escalier sans pause a chaque marche.

On parle autant de plafond que de plancher. Un niveau trop bas ne sert a rien, un niveau trop haut détériore cognition,
humeur et coordination. La fenétre thérapeutique se cherche, elle ne s’impose pas par un produit surpuissant.

Vouloir traiter tous les symptomes a la fois

La marijuana médicale a un profil d’action large: douleur neuropathique, spasticité liée a la sclérose en plaques, nausées
réfractaires sous chimiothérapie, troubles du sommeil secondaires, anxiété de fond chez certains patients, et épilepsies
rares via le CBD pharmaceutique. Vouloir tout cibler en méme temps dilue 1’évaluation.

Choisissez un objectif prioritaire et un critére d’évaluation simple. Pour une lombalgie chronique, par exemple, viser 30
% de réduction de la douleur a I’effort mesurée par une échelle de 0 a 10, ou 20 minutes de marche supplémentaire sans
arrét. Pour I’insomnie, passer de trois réveils nocturnes a un seul, avec une latence d’endormissement inférieure a 30
minutes. Cette approche évite de conclure trop vite a I’échec ou au succes.

Ignorer le ratio THC/CBD et leurs effets différenciés

Le THC est I’agent psychoactif principal. Il peut apporter un fort soulagement de la douleur, stimuler I’appétit, réduire
les nausées. Il est aussi responsable de I’euphorie, de 1’anxiété paradoxale, des troubles de mémoire immédiate et de la
tachycardie. Le CBD module des récepteurs différents et atténue certains effets indésirables du THC. 1l a ses propres
indications, notamment 1’épilepsie pédiatrique pharmaco-résistante, I’anxiété chez certains sujets et une composante anti-
inflammatoire modérée.

Dans la pratique, un ratio 1:1 est souvent un bon point d’entrée pour la douleur neuropathique. Pour 1’anxiété, des profils
riches en CBD, avec trés peu de THC, limitent les risques de déstabilisation. Pour I’insomnie liée a la douleur, un peu de
THC au coucher peut aider, mais pas chez ceux qui ruminent et font des attaques de panique. Les huiles a dominante
CBD en journée et, si besoin, un ratio 1:1 a faible dose le soir se tolérent mieux sur la durée.

Les plantes et extraits sont inégaux. Deux flacons étiquetés 10 mg/mL de THC n’ont pas la méme signature si la matrice
terpénique différe, mais dans I’immense majorité des cas, la teneur en THC et CBD explique ’essentiel de la réponse
clinique. Les terpenes viennent ensuite, comme un éclairage, pas comme la charpente.

Rater la question du mode d’administration

La voie d’administration conditionne I’instauration, le pic et la durée d’action. La ou beaucoup échouent, c’est en
mélangeant ou en sautant trop vite d’une voie a I’autre.

e Inhalation par vaporisation de fleurs standardisées: effet en 2 a 10 minutes, pic en 20 a 30 minutes, durée 2 a 4
heures. Intéressant pour douleurs par pics, spasmes, nausées aigués. Plus facile a titrer, mais pas idéal pour un effet
nocturne long.

e Voie orale par gélules ou produits ingérés: effet tardif, 45 a 120 minutes, avec une variabilité digestive importante,
durée souvent 6 a 8 heures, parfois davantage. Souvent a I’origine des surdosages, car le patient ne sent rien a 60
minutes, reprend une dose, et se retrouve surdosé¢ pendant la nuit.
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e Sublingual par huiles: effet intermédiaire, 15 a 45 minutes, un contrdle plus fin des paliers, durée 4 a 6 heures
selon métabolisme et prise alimentaire.

Choisir une voie pour un objectif donné et la respecter pendant au moins 7 a 10 jours permet de savoir ce qui fonctionne.
Changer de voie en plein titrage brouille les cartes.

Monter les doses trop vite

La reégle de base tient en quatre mots: commencer bas, aller lentement. La tolérance individuelle au THC varie d’un
facteur 10. J’ai vu des patients détendus et soulagés avec 1 mg de THC le soir, et d’autres nécessiter 10 a 15 mg répartis.
A I'inverse, 5 mg d’emblée chez un sujet naif ont déja envoyé plus d’un patient dans une crise d’angoisse.

Pour un sujet sans expérience:

e THC: commencer entre 0,5 et 1 mg le soir, attendre 48 heures avant d’ajuster, puis augmenter par incréments de 1
mg jusqu’a obtenir I’effet visé sans somnolence résiduelle. Une dose quotidienne totale de THC supérieure a 30
mg appelle a réévaluer I’indication et la stratégie.

¢ CBD: démarrer entre 5 et 10 mg en journée, augmenter tous les 2 a 3 jours par paliers de 10 mg jusqu’a 40 a 50 mg
selon I’objectif. Pour I’anxiété ou certaines douleurs, des fourchettes de 25 a 100 mg par jour sont courantes,
parfois davantage, notamment dans le cadre d’un produit pharmaceutique.

L’organisme change avec 1’age, le poids, le foie, les médicaments co-prescrits. Un palier qui allait bien en mars peut sur-
sédater en juillet si vous avez ajouté un antihistaminique ou augmenté la dose de gabapentine.

Sous-estimer la variabilité des comestibles

Les produits ingérés posent un probléme régulier de timing et de biodisponibilité. Le THC oral passe par le foie, ou il se
transforme en 11-hydroxy-THC, plus puissant au niveau cérébral. C’est utile pour un effet nocturne prolongé, mais traitre
si I’on redose trop tot. Un brownie de 5 mg peut sembler inoffensif a 45 minutes, puis frapper fort au bout de 90 minutes.
Avec I’estomac plein, I’absorption est plus lente et plus réguliére. A jeun, I’effet démarre plus vite, parfois trop.

Les micros-doses, entre 1 et 2,5 mg de THC, ont leur intérét chez les sujets sensibles, surtout s’ils associent 5 a 20 mg de
CBD. Beaucoup de patients découvrent qu’ils dorment mieux avec 2 mg et un ratio 1:1 qu’avec 10 mg de THC seul. Plus
n’est pas toujours mieux.

Oublier les interactions médicamenteuses

Le métabolisme du THC et du CBD implique notamment les enzymes CYP2C9, CYP2C19 et CYP3A4. Les inhibiteurs
ou inducteurs de ces voies modifient les concentrations circulantes. Le CBD, marijuana a doses modérées a hautes,
inhibe le CYP2C19 et éléve les niveaux de certains médicaments.

Sans paniquer, il faut garder un ceil sur quelques couples a risque:

¢ Clobazam et autres benzodiazépines métabolisées par CYP2C19: le CBD peut augmenter les concentrations du
métabolite actif, avec somnolence marquée. Un ajustement de dose et un suivi clinique sont nécessaires.

¢ Anticoagulants comme la warfarine: le CBD peut faire grimper I’INR, d’ou la nécessité de contrdles rapprochés a
I’initiation et a chaque augmentation.

e Immunosuppresseurs comme le tacrolimus: interactions rapportées, la prudence s’impose avec une coordination
étroite avec le prescripteur référent.

e Antidépresseurs et antipsychotiques: généralement tolérés, mais I’addition d’effets sédatifs et anticholinergiques
peut se voir selon la molécule.

L’alcool potentialise la sédation et perturbe le jugement. Evitez les prises concomitantes, surtout au début.

Négliger les contre-indications et les terrains a risque

Il existe des profils pour lesquels le THC est une mauvaise idée, au moins au départ. Anamnese personnelle ou familiale
de troubles psychotiques, épisodes maniaques, antécédents d’addiction non stabilisée, maladie coronarienne récente avec
angor instable, grossesse et allaitement. Pour les adolescents, I’exception doit rester médicale, pesée, documentée,
notamment en cas d’épilepsie réfractaire ou de nausées incoercibles en oncologie, avec un encadrement strict.
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Chez les personnes agées, on se méfie des troubles de 1’équilibre, du risque de chute et de la confusion nocturne. Des
doses moindres, une préférence pour le CBD en journée, et un ratio bas en THC au coucher réduisent les incidents.
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Conduire trop tot et sous-estimer I’effet résiduel

Apres une inhalation, I’altération des performances de conduite peut durer 4 a 6 heures, parfois plus si la dose est élevée.
Par voie orale, les effets s’étirent sur 8 a 12 heures. Des patients qui se sentent parfaitement “normaux’ échouent
pourtant des tests d’attention soutenue. La régle pratique reste conservatrice: aucune conduite le jour d’un essai de dose
ou d’un changement de produit, pas de volant pendant au moins 6 heures apres inhalation, et au moins 8 heures apres
ingestion, ou jusqu’a dissipation totale de I’effet subjectif.

Dans les métiers de sécurité, la discussion avec I’employeur et 1’orientation vers des horaires compatibles éviteront des
sanctions. Les 1égislations locales peuvent interdire tout travail a risque sous I’effet de THC, méme sur prescription.

Acheter des produits de qualité douteuse

Tous les produits ne se valent pas. Des étiquetages faux de 20 a 50 % ont été mis en évidence dans des controles
indépendants dans plusieurs pays. Les contaminants possibles incluent pesticides, solvants résiduels, métaux lourds,
moisissures. Cela ne reléve pas du luxe, mais de la sécurité.

V¢érifiez I’existence d’un certificat d’analyse récent, lot spécifique, avec au minimum le profil cannabinoide, les
pesticides et métaux, et une recherche de mycotoxines. Préférez les lots ou la variance entre I’étiquette et I’analyse est
inférieure a 10 %. Pour les fleurs, I’absence d’odeur de moisi, une sécheresse contrdlée et un stockage en contenant
hermétique, a I’abri de la lumiere, prolongent stabilité et efficacité.

Ne pas tenir de journal de bord

Sans suivi, I’impression domine. Certains patients résument des semaines d’essai a “ca marche a moiti€¢” sans pouvoir
préciser pour quoi, quand, et a quelle dose. Un simple carnet change la donne: date, produit, dose, heure de prise, repas
associé, objectif vis¢, échelle de 0 a 10 avant et apres, effets secondaires notés. En deux semaines, on voit apparaitre des
patterns: une huile au coucher marche si elle est prise 60 minutes avant, pas 20. La marche est facile le matin quand la
dose de la veille était de 2 mg, mais lourde a 3 mg.

Croire que la tolérance est un mythe

Avec le THC, la tolérance apparait souvent en 2 a 4 semaines chez les utilisateurs réguliers, surtout a dose €levée. Les
effets psychoactifs s’émoussent, mais pas toujours I’effet analgésique. Augmenter continuellement la dose n’est pas une
stratégie durable. Introduire des jours de pause, privilégier des ratios plus riches en CBD et réévaluer 1’objectif principal
permettent de stabiliser sans escalade intarissable. Certaines personnes bénéficient d’un schéma 5 jours on, 2 jours off,
d’autres d’une alternance de ratios selon les jours.

Oublier ’hygiéne du sommeil et les cofacteurs du symptome



L’insomnie, la douleur, 1’anxiété ont des écosystemes. Ajouter une huile ne remplace pas des mesures de base: heure de
coucher réguliere, exposition matinale a la lumiére, limitation des écrans et de la caféine I’aprés-midi, renforcement
musculaire et étirements doux, respiration lente au lit. C’est souvent 1’addition de 1 mg de THC au bon moment, de 20
minutes d’étirements et d’un réveil cadré qui apporte le virage.

Bacler information au cercle familial

Le sujet traine encore des stigmates. Quand le conjoint découvre au hasard un flacon, la méfiance s’installe. Expliquer
I’objectif thérapeutique, les doses minimes, la planification des prises et les précautions de stockage allege le climat et
favorise I’adhésion. Dans certains cas, un proche devient I’observateur qui repére une somnolence inhabituelle ou une
anxiété aprés augmentation, signalant le besoin d’ajuster.

Sauter le dialogue avec le médecin référent

Beaucoup de patients obtiennent un premier conseil dans une structure spécialisée, puis disparaissent dans la nature
thérapeutique. Or, si vous prenez déja des opioides, des antiépileptiques, des anticoagulants ou des psychotropes, la
coordination évite des effets cumulés ou des baisses trop rapides d’autres médicaments. Plusieurs ont réduit leur
consommation d’opioides de 20 a 40 % en 3 mois grace au cannabis médical, mais ceux qui réussissent le font avec un
plan partagé.

Confondre Google et protocole

On me cite souvent des blogs, des forums, des vidéos. Ils ont parfois des perles, mais ils favorisent les extrémes et les
témoignages spectaculaires. Un patient qui tape “marijuana médical” en orthographe approximative tombe sur des
contenus anglophones traduits, pas toujours adaptés a la réglementation locale ni aux profils de produits accessibles dans
sa région. Les protocoles médicaux sont moins flamboyants et plus répétitifs, ce qui, en pratique, fait une différence au
quotidien.

Sous-estimer les coiits et la logistique

Selon le pays et la filiére, le colit mensuel varie de quelques dizaines a plusieurs centaines d’euros. Un schéma CBD
dominant en journée avec un faible ajout de THC le soir reste souvent abordable. Des gélules hautement dosées ou des
huiles full spectrum premium alourdissent la facture. Le budget doit étre discuté d’emblée pour éviter de tout arréter au
deuxiéme mois. Prévoyez aussi le réassort: ruptures de stock, délais de commande, changement de lot imposé.

Manquer de sécurité domestique

Les intoxications accidentelles chez I’enfant surviennent surtout avec des bonbons et des chocolats appétents. Un
contenant a 1’épreuve des enfants, stocké en hauteur, hors de la cuisine et des boites a biscuits, est non négociable. Les
animaux de compagnie, notamment les chiens, sont attirés par 1’odeur. Une ingestion peut déclencher ataxie,
hypersalivation, bradycardie. Sécuriser maintenant évite la panique plus tard.

Prendre la combustion pour de la thérapie

Fumer une fleur dans une feuille de tabac n’est pas un soin. La combustion libére des produits toxiques, irrite les voies
respiratoires et contredit tout objectif de santé. Si I’inhalation est pertinente pour votre symptdme, utilisez un
vaporisateur de qualité médicale, entretenu, avec une température maitrisée. La différence en tolérance respiratoire a 6
mois se voit.

Penser qu’il n’y a qu’une bonne réponse

Deux patients avec la méme étiquette diagnostique n’ont pas la méme trajectoire. Une personne fibromyalgique répondra
a un schéma CBD ¢élevé et une touche de THC le soir. Une autre ne supportera pas le CBD, rapportant une nervosité
accrue, et ne s’apaisera qu’avec micro-doses de THC dans la journée. La bonne stratégie n’est pas universelle, elle est
itérative.



Se priver d’un cadre simple pour I’introduction d’un nouveau produit

Quand on change de produit, méme a dose théorique équivalente, la perception peut varier. Un cadre évite les montagnes
Tusses.

¢ Choisir un moment stable: pas de changement d’autre traitement, pas de week-end d’alcool, pas d’épisode
infectieux. Planifier 7 a 10 jours pour évaluer.

o Définir un seul objectif mesurable pour le test: par exemple, latence d’endormissement, douleur au lever, nombre
de crampes nocturnes.

e Commencer 25 a 50 % en dessous de 1’équivalent supposé si I’on vient d’un autre produit, puis augmenter a
intervalles fixes, toutes les 48 a 72 heures.

e Noter chaque prise et chaque effet dans un journal concis, avec I’heure, la dose et un score de 0 a 10.

e Bloquer la conduite et les activités a risque pendant la phase d’ajustement, surtout les trois premiers jours.

Oublier le droit et les papiers

Selon la juridiction, la possession, le transport entre régions, la conduite sous influence, et I'usage sur le lieu de travail
obéissent a des regles spécifiques. Gardez copie de votre ordonnance, des justificatifs d’achat, et informez-vous sur les
seuils légaux pour le THC dans le sang en cas de controle routier. Un produit 1égal dans une ville peut poser probleme

dans un canton voisin si les régles divergent. L’anticipation évite des situations cotteuses.

Négliger les signaux d’alarme

Le cannabis médical est globalement bien toléré, mais certains signes commandent 1’arrét et une réévaluation. Une
anxiété aigu€ qui persiste au-dela de 24 heures, des idées délirantes, une tachycardie inhabituelle chez un patient
cardiaque, des chutes répétées, une dégradation de la mémoire qui géne 1’autonomie, un usage qui déborde des horaires
thérapeutiques, ou I’envie d’augmenter la dose en dehors de tout bénéfice repéré. Ce sont des drapeaux rouges. On
coupe, on discute, on explore d’autres options.

S’isoler des approches complémentaires

La marijuana médicale n’a pas vocation a porter seule la prise en charge. Les meilleurs résultats en douleur chronique et
en anxiété viennent souvent d’un trépied: traitement pharmacologique ajusté, rééducation active ou activité physique
adaptée, et approche psychocorporelle ou TCC quand I’indication existe. Ignorer deux pieds du tabouret rend I’ensemble
instable.

Petit guide d’auto-évaluation pendant les quatre premiéres semaines

e Le symptome ciblé s’améliore-t-il de 30 % ou plus selon une échelle définie, et ce gain tient-il au moins 5 jours sur
77

e Les effets indésirables sont-ils absents ou mineurs au point de ne pas géner la journée suivante ?

e La dose totale quotidienne de THC reste-t-elle stable depuis au moins une semaine, sans escalade spontanée ?

e La qualité de vie percue s’améliore-t-elle selon vos propres criteres, au-dela du seul score de douleur ou de
sommeil ?

¢ Les proches remarquent-ils une amélioration de votre fonctionnement, ou des signes de sédation, de retrait,
d’irritabilité ?

Ces cinq questions simples détectent tot les trajectoires utiles et celles qui s’égarent.

Deux scénes du quotidien qui résument les piéges

Un artisan de 52 ans, lombalgies chroniques, jamais consommé de cannabis, décide d’essayer des bonbons achetés
légalement. Chaque unité fait 10 mg de THC, information en petits caracteres. Il en prend un a 21 h, ne sent rien a 22 h,
en reprend un. A minuit, vertiges, anxiété, bouche séche, sueurs. Il dort mal, se 1éve vaseux, annule son chantier. Une
semaine plus tard, il pense que la marijuana n’est “pas pour lui”. Le méme patient, avec 1 mg de THC sous forme d’huile
sublinguale a 21 h, puis 2 mg a 21 h 30 si pas d’effet, aurait probablement dormi sans incident.



Une femme de 38 ans, sclérose en plaques, spasticité nocturne et douleurs de tiraillement. Elle vaporise une fleur a 18 %
de THC conseillée par un ami consommateur récréatif. Soulagement net, mais somnolence et brouillard jusqu’a 10 h le
lendemain. Elle bascule sur une huile 1:1 a raison de 1 mg THC et I mg CBD a 20 h, puis I mget 1 mga 21 h. Les
réveils passent de quatre a un, sans inertie matinale. Deux produits différents, deux trajectoires, un seul principe: ajuster a
I’objectif et au terrain.

Ou s’arréter, quand changer de cap

Au bout de 4 a 6 semaines d’essai bien mené, sans amélioration claire a dose tolérable, il est raisonnable de conclure que
la stratégie actuelle n’est pas la bonne. On peut changer de ratio, de voie, ou décider que la marijuana médicale ne vous
convient pas. L’acharnement thérapeutique est aussi une erreur. D’autres options existent: réévaluation du diagnostic,
thérapies non médicamenteuses, médicaments d’une autre classe, procédures antalgiques.

L’inverse existe aussi: un succes peut inviter a baisser d’autres traitements. La réduction des opioides, quand elle est
possible, se fait par paliers de 10 a 20 % toutes les 1 a 2 semaines, avec un suivi rapproché. La marijuana médicale n’est
pas un coupe-circuit magique, mais elle peut devenir un levier pour alléger une pharmacopée lourde.

Derniers repéres pratiques pour garder le cap

e Rangez les produits dans un contenant opaque, hermétique, a I’abri de la lumicre et de la chaleur. La dégradation
des cannabinoides s’accélere au soleil ou pres d’une source de chaleur, réduisant 1’efficacité et altérant le gott.

e Ne mélangez pas les prises avec de I’alcool. Méme un verre de vin peut potentialiser la sédation et brouiller votre
évaluation.

e Réévaluez vos objectifs chaque mois. Un objectif atteint ouvre la porte a une consolidation ou a une diminution.

e Si vous cherchez des informations sur internet, privilégiez les sources cliniques et les documents d’autorités
sanitaires locales. Les conseils d’un forum américain ne collent pas forcément a votre cadre 1égal ni aux produits
disponibles chez vous.

¢ Si vous avez un doute, appuyez sur pause. Un jour sans prise vous renseigne souvent mieux qu’un jour avec une
micro-augmentation hasardeuse.

Apprivoiser la marijuana médicale demande de la méthode, un peu de patience et un regard honnéte sur ses effets. Les
erreurs les plus colteuses viennent de la précipitation et de I’imitation. En maitrisant le ratio, la voie, la dose et le rythme,
en gardant un ceil sur les interactions et en protégeant le quotidien des a-coups, on transforme un essai hésitant en
stratégie utile. Et quand I’outil ne convient pas, on le repose, sereinement, pour choisir celui qui fera réellement avancer.



