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Avertissement de l’auteur


[image:  ] Les universités ne nous enseignent pas tout. Un bon médecin doit être prêt à apprendre des sages-femmes, des bohémiens, des nomades, des brigands et des hors-la-loi. Il doit mener ses recherches parmi les gens de toutes les conditions, en quête de tout ce qui pourrait enrichir ses connaissances. Il lui faut voyager beaucoup, vivre de multiples aventures en ne cessant jamais de s’instruire.[image:  ]


PARACELSE, MÉDECIN NON CONFORMISTE (1493 OU 1494-1541)


L’AUTEUR PRÉCISE EXPRESSÉMENT que cet ouvrage n’a d’autre ambition que celle d’aider les personnes du public et les étudiants en naturopathie à se retrouver dans le dédale des informations médiatisées concernant les problèmes de santé/vitalité en général, et de stratégie naturopathique en particulier. Son contenu n’est pas un assemblage de « petits trucs » naturels applicables par chacun sans conseils médicaux et naturopathiques. Il ne saurait en aucun cas se substituer à une consultation ou à une prescription médicale, ni à des conseils naturopathiques ou à un bilan de vitalité iridologique.


Il n’est donc pas indiqué volontairement de posologie relative aux différentes thérapies proposées.


L’auteur ne pourra être tenu pour responsable de la mauvaise interprétation de ses écrits, d’une automédication nullement conseillée ou d’une mauvaise application des conseils naturopathiques effectués sans bilan de vitalité naturopathique.


Le droit au diagnostic ainsi que la notion de traitement de pathologies, selon la législation française, étant attribués essentiellement au titulaire d’un doctorat en médecine, les conseils et compléments alimentaires cités dans cet ouvrage s’ajouteront éventuellement aux techniques et médications allopathiques, ou homéopathiques, prescrites par le médecin.


Enfin, l’auteur engage vivement médecins et naturopathes à une collaboration étroite qui ne peut que s’avérer profitable et bénéfique pour le public et pour la recherche.
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Introduction



À la question de savoir pourquoi nous tombons malade, pourquoi nous ne nous sentons pas en pleine forme et dynamique, la naturopathie apporte des réponses simples et claires, sans ambiguïté et sans artifice. Elle recherche l’autoguérison en nous responsabilisant, une vraie guérison, profonde et non l’effacement ou l’éviction des symptômes. « Le bon sens fait le bon sang » disait Pierre-Valentin Marchesseau, le père de la naturopathie en France.



Éveiller à la santé



[image: ] La santé, c’est le silence des organes.[image: ]


DIDEROT (1713-1784)


DÉFINIR LA SANTÉ n’est pas une chose aisée. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) a donné durant un demi-siècle une définition quelque peu bizarre et négative : « La santé est l’absence de trouble, de maladie ». Actuellement cette définition a été revue : « La santé est un état de bien-être physique, moral et social ».


Pour le praticien de santé naturopathe, la santé est un état d’harmonie physiologique, psychologique, dynamique et holistique.


On peut alors se poser la question : sommes-nous tous dans ce cas… en bonne santé ? Y a-t-il un être humain sur cette terre, si l’on se réfère à cette définition, qui soit en bonne santé ?


Certaines notions d’hygiène sont enseignées dès la maternelle. Cependant, l’école ne dispense aucun cours sur l’importance et sur la pratique d’une respiration libre, diaphragmatique, freinée, sur les avantages physiologiques et les bienfaits organiques d’un bon sommeil nocturne et naturel, sur l’élimination fécale…


[image: ] Plutôt que de connaître quelle sorte de maladie frappe le patient, il est plus important de savoir de quel type de patient s’empare une maladie.[image: ]


WILLIAM OSLER (1849-1919)


Elle ne dit rien non plus sur les bienfaits du sauna, du bain de siège froid, du bain de pieds chaud ou encore des bains de bras alternés… Aucun enseignement n’est dispensé sur l’hygiène vitale et sur l’autoguérison.


Pour le naturopathe, la maladie (mal à dit) a une raison d’être dans l’histoire d’un individu ; histoire qu’il conviendra, au cours de l’entretien avec le patient (anamnèse), de déceler et de comprendre afin d’expliquer le pourquoi de la pathologie ou du mal-être.



Trois causes de maladies



La naturopathie considère trois causes majeures de maladies.



L’alimentation



« Dessaler, désucrer et dégraisser », tel était le credo de Pierre-Valentin Marchesseau. En effet, une alimentation trop riche en café, en thé, en alcool, en chocolat, en huiles, en sucres et pourvue d’engrais chimiques, telle qu’elle existe chez beaucoup de gens aujourd’hui, reste la cause principale d’encrassement de nos humeurs (sang, lymphe, sérum), et de surcharge pour la peau, les reins, les poumons, le foie.



La sédentarité



Les bienfaits de l’exercice physique sont si nombreux qu’ils pourraient faire l’objet d’un ouvrage entier. L’exercice physique permet en effet d’activer les quatre filtres, la peau, les reins, les poumons, le foie, qui éliminent nos déchets. Il nettoie le système cutané grâce à la sueur et au sébum. Il permet une meilleure oxygénation du système respiratoire, un meilleur brassage intestinal et un nettoyage hépatique et biliaire. Enfin, il contribue à une meilleure vidange rénale en produisant une urine plus colorée et plus foncée. Seul l’exercice physique stimule la totalité de ces quatre filtres, ou émonctoires. Sans omettre, bien entendu, les bienfaits sur le système nerveux et sur le bien-être psychologique.


L’augmentation des dépenses énergétiques brûle les excédents de sucres et de graisses ainsi que les surcharges liées à un excès alimentaire. L’activité physique améliore les échanges (métabolismes cellulaires). Elle brasse nos humeurs qui vont passer plus souvent dans nos filtres émonctoriels, et vont aussi mieux alimenter nos cellules et donc nos tissus, organes, systèmes… notre organisme tout entier. Ce qui va entraîner une épuration générale très efficace de nos surcharges alimentaires et métaboliques. Enfin, bouger régulièrement, c’est améliorer notre état psychique et mental. Après une séance de sport, avez-vous remarqué cet état de détente, de relaxation, cette sensation de bien-être ? Cet état peut sans doute éviter certaines « catastrophes » comme celles de prendre des décisions par frustration, emballement, ou nervosité outrancière.



Les causes psychologiques



Notre psychisme agit sur notre santé et notre vitalité. Nous avons tous un jour souffert de douloureux maux de ventre ou de diarrhée avant un examen ou un entretien délicat. Lorsque nous sommes amoureux, notre appétit se modifie, nous mangeons moins, nos métabolismes s’améliorent, nous maigrissons ! Lorsque nous devons demander une augmentation à notre employeur, notre cœur bat plus vite, nos mains tremblent. Et si vous avez déjà subi un contrôle fiscal, vous avez peut-être eu du mal à dormir. En cas de contrariété, nous sommes parfois sujets à une crise d’urticaire, d’asthme, une indigestion, une faiblesse hépatique…



Quatre piliers pour rester en bonne santé



POUR NOUS, NATUROPATHES, l’alimentation, la psychologie-relaxation, l’hydrothérapie et l’exercice constituent les piliers d’une meilleure santé/vitalité. N’oublions pas que notre santé est notre bien le plus précieux.


Le praticien de santé naturopathe établit un bilan de vitalité et non un bilan de santé, réservé aux médecins. Il ne pratique aucun diagnostic. Il « aide » la personne en difficulté, en mal-être, à « digérer » son état, en veillant impérativement à ce que celle-ci n’agisse pas à contre-sens, ne « déborde » pas, ne se mette pas en danger.


Pour obtenir ce résultat, le praticien qui connaît l’anatomie et surtout la physiologie cherche à comprendre comment la pathologie est apparue et dans quel contexte favorable. Or ce contexte est immense : génétique, alimentaire, météo-climatologique, affectif, psychologique, professionnel…


Comprendre la pathologie est fondamental dans le processus d’autoguérison. Ne dit-on pas que la relation avec le « thérapeute » et la compréhension de son mal-être constituent 50 % du phénomène d’autoguérison ?


Reste à savoir comment guider la personne en difficulté. Ce qui est, pour une grande part, le but de cet ouvrage. Tout nouveau patient qui arrive est une nouvelle planète à découvrir. Cette découverte doit se faire avec et pour le patient, afin qu’il découvre lui-même le pourquoi de sa pathologie ou de son mal-être.


Le naturopathe accompagne l’autoguérison, tout en demeurant humble et conscient de ses limites. Il intervient comme guide ou éveilleur de conscience plutôt qu’en « pourchasseur de maladie et de symptômes ». Il n’est ni médecin, ni guérisseur, ni charlatan… Il est un éducateur qui vous aidera et vous conseillera des règles élémentaires d’hygiène vitale, pour conserver, acquérir ou accroître votre force vitale, garante de votre santé/vitalité.





PREMIÈRE PARTIE



LES GRANDS PRINCIPES


 



Les concepts de base




Les humeurs



CE QUE L’ON NOMME « humeurs » représente les liquides dans lesquels baignent nos cellules. Ces liquides alimentent les cellules en oxygène issu de notre respiration et en nutriments issus de notre digestion. Mais ils véhiculent également les déchets métaboliques résultant du « travail cellulaire ». Et ce n’est pas tout, nos « humeurs » transportent aussi les éléments fabriqués par nos organites cellulaires à partir des nutriments fournis. Ces éléments fabriqués par nos cellules sont par exemple des hormones, des enzymes, des neurotransmetteurs, des immunoglobulines… 


Les humeurs sont le sang avec son plasma, la lymphe intracellulaire (cytoplasme), la lymphe extracellulaire intersticielle (entre les cellules) et la lymphe canalisée dans les vaisseaux lymphatiques.


Donc, la lymphe dans laquelle baignent nos cellules transporte les éléments nutritionnels issus de notre alimentation, mais aussi les déchets issus de l’activité des cellules et les éléments synthétisés par la cellule. Pour reprendre une expression de Pierre-Valentin Marchesseau : « La lymphe, c’est à la fois le fleuve nourricier et le tout-à-l’égout ».


On comprend donc que de la qualité de nos humeurs dépend la qualité de nos cellules, et par conséquent celle de nos tissus, de nos organes, de notre corps en entier. Par extension, nos humeurs sont les garantes de notre santé/vitalité.



Les déchets



POUR LE NATUROPATHE, LA maladie est avant tout due à un encrassement des principales humeurs de l’organisme : sang et lymphe.



Les différents déchets



 Les déchets résultant du métabolisme cellulaire sont évacués par nos quatre portes de sortie physiologiques (nos quatre émonctoires : la peau, les reins, les poumons, le foie) en fonction de leur grosseur.


[image: ]Les déchets de diamètre inférieur à 20 µm prennent la voie sanguine veineuse, rejoignent le cœur au niveau de l’oreillette droite, passent grâce à la circulation sanguine au niveau des filtres émonctoriels et sont éliminés sous forme cristalloïdale (urine, sueur…) ou mucosique (crachats, matières fécales…).


[image: ]Les déchets entre 20 µm et 100 µm de diamètre, trop gros pour emprunter la voie veineuse, prennent la voie lymphatique au travers des ganglions lymphatiques. Ils y sont réduits à une taille inférieure à 20 µm et peuvent alors rejoindre la circulation sanguine et veineuse. La distribution se fera également au niveau des émonctoires qui élimineront les déchets sous forme d’urine, de matières fécales, de crachats ou de transpiration.


[image: ]Les déchets supérieurs à 100 µm (pesticides, médicaments, produits de synthèse chimiques…) restent dans nos humeurs (lymphe extracellulaire) et demanderont beaucoup d’efforts à notre organisme pour les évacuer après avoir réduit leur diamètre. L’organe le plus sollicité pour cette tâche est le foie. Une fatigue hépatique en sera le résultat à plus ou moins long terme.



Surcharges cristalloïdales et surcharges mucosiques



La cause première d’une maladie résulte d’un encrassement humoral par plusieurs types de déchets : ceux de la digestion, les déchets alimentaires, les déchets des substances chimiques (médicaments), les déchets métaboliques (issus de l’activité cellulaire). On classe les toxines en deux catégories.


[image: ]Les substances mucosiques transportées par la lymphe (appelées aussi les « colles » par Pierre-Valentin Marchesseau). Elles proviennent de résidus de cellules mortes et d’un mauvais métabolisme d’amidon (céréales, féculents), de sucres (miel, sirop, confiseries), de lipides (beurre, huile, graisses), de produits chimiques (pesticides ou médicaments). C’est également le résultat d’une flore intestinale perturbée avec un blocage du foie (dû à un abus d’alcool, de stress, ou plus simplement à l’hérédité, etc.).




Concrètement, ces déchets donnent lieu à divers effets : cholestérol, écoulements du nez, glaires, mucus, catarrhes… Les conséquences peuvent se matérialiser par un rhume, une bronchite, une otite suintante, des pertes vaginales, un eczéma, de l’acné, des furoncles.





La peau, l’appareil respiratoire, les intestins, le foie sont chargés de l’élimination de ces mucoses.


[image: ]Les cristaux ou substances cristalloïdales. Ils proviennent d’un excès de produits azotés comme la viande, les abats, le gibier, le poisson, les fromages, le sucre, le soja, le café, le thé, le chocolat. Mais aussi le stress, les pensées négatives, les frustrations, la culpabilisation, etc. La peau, les reins et les intestins éliminent les cristaux.




Si ces organes jouent mal ce rôle, l’organisme développe de nombreuses pathologies : un eczéma sec, des dermatoses sèches, des prurits, angines, conjonctivites, cystites, zona, calculs rénaux, etc. Les conséquences peuvent se matérialiser par des calculs, des sables, des calcifications ou une acidité.






Les dérivations





Dérivations


[image:  ]





Ainsi, une personne dont les déchets acides encombrent l’appareil rénal pourra faire dériver ces déchets acides vers la peau, au niveau des glandes sudoripares qui ont été prévues à cet effet. Concrètement, elle devra modifier son alimentation pour cesser la production endogène d’acides, et limiter la consommation d’aliments producteurs de cristaux (acides et acidifiants). Pour activer la dérivation vers la peau, elle devra pratiquer des exercices physiques, prendre des bains chauds et effectuer des séances de sauna.


La dérivation pourra également emprunter la voie du trio foie-vésicule-intestins grâce par exemple à des douches rectales, des plantes dites hépatiques, c’est-à-dire des plantes, généralement au goût amer, stimulant les fonctions biliaires et hépatiques (radis noir, artichaut, romarin, pissenlit…) et des mucilages.


A contrario, une personne souffrant de troubles de la peau, comme par exemple un eczéma sec, devra faire dériver les déchets vers le système rénal. Pour ce faire, elle pourra boire des eaux peu minéralisées ou des plantes diurétiques. Pour une dérivation vers le foievésicule-intestins, elle pratiquera des douches rectales et utilisera des plantes hépatiques. Dans ce cas précis, il faudra au préalable avoir supprimé les aliments acides et acidifiants et veiller à la production endogène d’acide.


Pour les personnes souffrant de catarrhes encombrant l’appareil respiratoire, les dérivations s’effectueront vers les glandes sébacées grâce à la pratique du hammam, des ventouses, des cataplasmes, de la ouate thermogène, de l’exercice physique, etc. Pour une dérivation vers le foie-vésicule-intestins, là encore, les douches rectales et les plantes hépatiques devront être utilisées.


La dérivation se révèle très efficace à condition d’arrêter ou de limiter les aliments responsables des surcharges. Pour cela, il faudra concevoir un régime adapté (jeûne, régime restrictif dissocié ou monodiète) et, bien sûr, veiller au bon fonctionnement de sa flore intestinale, ainsi que limiter les sources de stress. Plus généralement, il est préconisé une modification de l’hygiène de vie adaptée à son âge, au climat, à ses habitudes…



Carences et surcharges



 Le corps est carencé en cas d’apport insuffisant de certaines substances vitales : vitamines, oligo-éléments et/ou enzymes résultant d’une alimentation trop cuite ou industrielle, contenant beaucoup de produits chimiques. Ce manque peut :


[image: ]entraver la transformation du glucose en énergie ;


[image: ]provoquer la formation de radicaux libres ;


[image: ]entraver le travail métabolique des cellules qui ne sont pas correctement nourries et pourront se nécroser ou se modifier…


On le surcharge avec des excès de certaines substances. Ces surplus vont provoquer :


[image: ]un blocage des fonctions dévolues aux organes émonctoires qui se verront dans l’impossibilité de faire correctement leur travail ;


[image: ]un « kidnapping » de certaines vitamines et de minéraux.


Certaines surcharges peuvent aussi provenir d’un excès de substances normales comme l’urée, l’acide urique ou le cholestérol. Il ne faut pas oublier qu’en se surchargeant, on se carence aussi.


Les conséquences de ces surcharges n’ont rien d’anodin. Les liquides humoraux qui les transportent vont s’épaissir puis circuler plus lentement, ce qui va diminuer l’irrigation des tissus, les échanges cellulaires et l’oxygénation.


Les cellules, moins bien débarrassées des déchets et moins bien alimentées, finissent par étouffer ou par proliférer d’une manière désordonnée. Avant d’en arriver là, l’organisme va connaître des troubles variables selon les individus en fonction de leur tempérament et de leur constitution. Le naturopathe interprète ces troubles non comme une maladie à soigner par des médicaments mais comme des sonnettes d’alarme. Il agit en amont, en évitant surcharges ou carences.



Quatre filtres pour nos humeurs



NOTRE ORGANISME DISPOSE DE quatre portes de sorties naturelles ou émonctoires pour éliminer les déchets de notre organisme : le système cutané, le système urinaire, le système respiratoire et le système intestinal avec le foie et la vésicule biliaire. Ces filtres appelés filtres émonctoriels éliminent les déchets sous forme d’urine, de matières fécales, de crachats ou de transpiration.


Le système cutané : les glandes sudoripares permettent d’éliminer les déchets cristalloïdaux pouvant entraîner des maladies comme l’eczéma sec ou le psoriasis, une sécheresse de la peau ou un érythème cutané. Les glandes sébacées permettent une élimination des déchets mucosiques pouvant être le siège de pathologies humides comme l’acné suintant, l’eczéma suintant ou la peau grasse.


L’arbre respiratoire : il permet l’élimination des déchets mucosiques (crachats ou catarrhes) pouvant entraîner des maladies « humides » comme le rhume, la bronchite, la pneumonie ou la sinusite. Mais il est également le lieu d’élimination des ions acides volatils (H+).


Le système rénal : il permet l’élimination des déchets cristalloïdaux pouvant provoquer des calculs rénaux et coliques néphrétiques.


Le trio foie/vésicule biliaire/intestins : il permet l’élimination des déchets mucosiques et cristalloïdaux pouvant provoquer constipation, diarrhée, calculs biliaires ou fermentations intestinales.


Si les déchets normaux issus de notre alimentation ne sont pas évacués régulièrement par nos filtres biologiques, la lymphe s’encrasse et ne peut plus nourrir correctement nos cellules. Ces déchets pourront même intoxiquer nos cellules et rendre leur tâche impossible.


Le docteur Salmanoff1 disait : « La vie est sous-tendue par le mouvement continuel des liquides dans les cellules et entre les cellules. Le ralentissement de ces courants et de ces échanges, c’est la fatigue, la maladie ; leur arrêt, c’est la mort. »




Tableau synoptique humoral


Résumé schématique quantitatif et dynamique


[image:  ]







notre corps
en quelques chiffres




	Nous disposons de 100 000 km de « canalisations » (totalité des capillaires, veines et artères qui ne sont pas toujours en lignes droites ; il y a des coudes, des montées, des descentes et des « marécages »).


	Nous avons 200 ha de tissus environ à irriguer toutes les minutes !


	Nous avons en moyenne 5,6 l de sang. Et ces 5,6 l de sang doivent effectuer l’irrigation de nos 200 ha de tissus pour les alimenter en oxygène, en éléments nutritionnels et les débarrasser de leurs déchets métaboliques… et cela toutes les minutes. Quelle prouesse !


	2 400 l de sang sont filtrés en 24 heures grâce au foie.


	130 à 200 m2 de surface pulmonaire viennent oxygéner nos 5,6 l de sang chaque minute.








Dans les capillaires sanguins circule du sang artériel, chargé d’éléments nutritionnels issus de la digestion : glucose, acides gras, acides aminés, enzymes, vitamines, oligo-éléments… Ces éléments sont captés et assimilés au niveau des villosités intestinales et transportés par la veine porte au niveau hépatique. Y circule également de l’oxygène (O2) issu de notre respiration pulmonaire. Notre sang est aussi composé d’eau, de globules rouges (hématies), de globules blancs (leucocytes) et de plaquettes (en cas d’hémorragie).



La peau



[image:  ] Je suis ce qu’il y a de plus profond chez l’homme.[image: ]


PAUL VALÉRY (1871-1945)


LA PEAU N’EST PAS seulement l’organe du toucher faisant partie de nos cinq sens. C’est également un des quatre émonctoires, l’enveloppe du corps, le miroir de l’organisme et le miroir de l’âme.


Jusqu’au siècle dernier, la peau finissait souvent en bien mauvais état : flétrie, usée, ridée, parfois abîmée ou détruite par des maladies ou des traitements. La plupart du temps, elle était considérée comme une enveloppe juste bonne à entourer ou protéger.


De nos jours, elle est organe de relation et de séduction. De nombreux individus se sentent plus sûrs d’eux avec une peau hâlée ou maquillée.


La peau est l’un des lieux privilégiés de l’expression émotionnelle car elle exprime ce qu’on ne peut formuler avec des mots. Elle possède donc une fonction symbolique et a toujours fait l’objet de traditions particulières. De nombreuses religions n’autorisent pas à entrer dans un lieu de culte en short ou les bras nus. Elles y voient un manque de respect.


Les problèmes de peau trahissent nos difficultés de vécu par rapport au monde extérieur. Il s’agit de réactions qui se manifestent face aux agressions réelles ou supposées que nous ressentons de l’extérieur. Parfois, certains conflits enfouis et non exprimés par la parole s’extériorisent à travers des problèmes de peau.


La peau de nos muscles enregistre nos expériences et nos émotions. C’est pourquoi le toucher ou certains massages donnent des résultats étonnants dans les maladies de peau psychosomatiques.



Un peu d’anatomie





La peau possède la même origine que le système nerveux. L’embryon produit trois types de tissus :


[image:  ]l’endoblaste qui deviendra le tube digestif et respiratoire ;


[image:  ]le mésoblaste qui se transformera en muscles et en cellules sanguines ;


[image:  ]l’ectoblaste qui différenciera entre peau et système nerveux.






L’ÉPIDERME



C’est la partie visible et celle que l’on peut toucher. Dépourvue de nerfs et de vaisseaux sanguins, elle est constituée de trois couches de cellule.




la peau
en quelques chiffres


La peau représente l’organe le plus lourd et le plus étendu du corps humain.


Elle pèse 3 kg et mesure environ 2 m2.


Sur 1 mm2, on recense :




	3 vaisseaux sanguins ;


	12 nerfs ;


	1 dizaine de glandes sudorales ;


	1 million de microbes.








LA COUCHE BASALE ONDULÉE : PREMIÈRE COUCHE DE L’ÉPIDERME


On lui attribue plusieurs fonctions (mais dont certaines ne sont pas encore prouvées) :


[image: ]la réabsorption d’une grande partie des déchets cellulaires et des résidus métaboliques ;


[image: ]l’oxydation des acides gras et des graisses ;


[image: ]la fabrication de la vitamine D à partir du cholestérol résiduel ;


[image: ]le rejet des déchets inutilisables à l’origine de la couche épidermique superficielle ou couche cornée… En d’autres termes, il s’agit de la kératinisation.


 Cette couche basale joue un rôle fondamental dans la régénération de l’épiderme en cellules jeunes. On la qualifie de « glande anti-carentielle » en raison des innombrables bénéfices qu’elle apporte au corps.


Si elle est envahie par les déchets, elle les expédie à la surface, provoquant des excroissances comme des verrues ou des plaques.


De nombreux produits d’hygiène peuvent entraver son bon fonctionnement : les produits antitranspirants, des cosmétiques synthétiques, l’alcool, l’éther, les déodorants, des astringents, des cicatrisants, des antiseptiques ou encore des antibiotiques.


Nos extrémités sont souvent exposées à des frottements (chaussures) ou à des traumatismes répétés. On constate que la peau s’épaissit, en particulier sur la plante des pieds ou la paume des mains. Il suffit d’observer sa plante des pieds à certaines périodes pour constater l’apparition de corne.




Les cellules constitutives de la première couche s’appellent des kératinocytes. Ces cellules protectrices, en se développant, fabriquent de la kératine. Cette substance, issue d’acides aminés soufrés, contient de la cystine qui solidifie cette première couche.


Les cellules, dites germinatives, se divisent pour laisser la place à des cellules plus jeunes qui, en remontant, repoussent les anciennes sous forme de pellicules ou de cellules cornées.


Ces cellules « momifiées » font office de barrière pour endiguer l’agressivité de l’environnement (microbes, chaleur, froid, soleil, pluie). Au contact de l’environnement, ces cellules s’usent puis se détachent. Lors de cette évolution, elles se modifient et constituent les cellules de la seconde couche, dites cellules de Malpighi.





LA DEUXIÈME COUCHE


Cette deuxième couche, vivante, très fine est constituée de cellules très serrées. C’est à ce niveau qu’on trouve les cellules bronzantes. Sous l’action du soleil, elles produisent de la mélanine, autrement dit, le pigment brun à l’origine du bronzage. Chaque individu en possède environ 1 à 2 g ; selon la quantité, sa peau foncera plus ou moins. Photosensible, la mélanine s’active sous les rayons solaires. C’est en fait une réaction de défense qui se matérialise par une oxydation.


D’autres cellules surveillent l’entrée de substances extérieures provoquant deux types de réactions : une élimination de la substance ou une réaction allergique.




Les mélanocytes produisent la mélanine :


[image: ]eumélamine pour les peaux foncées (noires ou brunes) ;


[image: ]phaemélamine pour les peaux jaunes ou rouges.


Il existe aussi dans cette seconde couche des cellules dites de Langerhans qui jouent le rôle de sentinelles de la peau : dès qu’une substance extérieure pénètre dans l’épiderme, elles la détectent et en informent les autres cellules.





LA COUCHE CORNÉE


Formée de minuscules cellules aplaties qui se desquament, c’est la couche la plus superficielle de l’épiderme. La desquamation se matérialise par un dessèchement et l’apparition de cellules mortes qui assurent une protection contre les rayons UV, les produits chimiques et les microbes externes.


Tous les jours, nous perdons une partie de notre revêtement cutané. Lorsque cette perte devient trop importante, elle devient visible, par exemple sous forme de pellicules sur le cuir chevelu.




La couche cornée est recouverte d’un film hydrolipidique composé de sueur et de sébum. Ce film fait office de protection quasiment imperméable et renforce sa robustesse.






LE DERME



Formé de tissu élastique, fibreux et riche en vaisseaux, c’est la partie la plus vivante de la peau, celle qui remplit des fonctions essentielles. Cette deuxième couche cutanée protège et nourrit l’épiderme.




Le derme contient deux sortes de tissus :




	le collagène qui, grâce à ses fibres résistantes et inextensibles, donne à la peau sa force et sa tension ;


	l’élastine, constituée de fibres qui assurent l’élasticité et la tonicité de la peau. Ces fibres permettent à la peau de reprendre son état initial après étirement.








Avec l’âge, le stock de fibres élastiques diminue, et les rides apparaissent. En cas de grossesse ou de variations importantes de poids, ces fibres peuvent casser, provoquant des vergetures.


Dans le derme se trouvent également des nerfs tactiles et des glandes à travers lesquelles sont filtrés le sang et la lymphe.


LES NERFS TACTILES


C’est dans le derme que l’on trouve le plus grand nombre de nerfs tactiles.




La peau renferme des terminaisons nerveuses disposées en surface ou en profondeur :




	les corpuscules de Meissner, sensibles aux contacts, se situent dans la paume des mains et la plante des pieds ;


	les corpuscules de Golzi-Mazzoni sont sensibles au froid ;


	les corpuscules de Krause et Ruffini sont sensibles à la chaleur ;


	les corpuscules de Vater-Pacini jouent un rôle dans les pressions.







LES GLANDES SUDORIPARES


La partie inférieure d’une glande sudoripare ressemble à une pelote de laine entourée d’un réseau de nombreux capillaires. Chargées d’une partie de la fonction épurative de la peau, ces glandes éliminent la sueur. On en recense 300 à 500 par cm2 de peau, soit 3 millions pour une surface de 5 m2.


La sueur contribue à réguler la température corporelle par évaporation. Selon le climat, les boissons absorbées ou la circulation sanguine, la peau élimine en moyenne un litre d’eau par jour par leur intermédiaire.


Les reins et la peau sont intimement liés. Plus on urine et moins on transpire. Inversement, si la fonction rénale est diminuée ou bloquée, la peau prend la relève avec une augmentation de la transpiration plus ou moins salée.




Les glandes sudoripares dépendent du système neurovégétatif, ce qui explique les phénomènes de transpiration en cas d’émotions ou de sentiments. Il en existe de deux types :




	les glandes dites apocrines : elles se situent dans les régions axillaires, génitales, anales et ombilicales. À la puberté, elles sécrètent une sueur grasse et odorante à but sexuel ;


	Les glandes dites eccrines : elles se situent un peu partout (sauf sur certaines parties génitales comme la face interne du prépuce, le clitoris, les petites lèvres) et produisent une sueur classique.








LES GLANDES SÉBACÉES


On en recense environ 250 000. Les glandes sébacées rejettent du sébum, une substance plus grasse et plus toxique que la sueur, qui rend la peau souple et imperméable. Le front, les ailes du nez, la nuque et la poitrine en contiennent le plus.


Certaines de ces glandes s’ouvrent directement sur la peau, un peu comme un sac qui déverse le produit de sa sécrétion dans un canal. Ce canal s’ouvre sur le poil. Le sébum graisse le poil et empêche l’épiderme de se dessécher. L’ensemble est appelé follicule pilo-sébacé.



L’HYPODERME



L’hypoderme stocke les déchets et les résidus de l’activité de nos cellules ainsi que les graisses sous forme de petits coussins graisseux situés sous le derme. Son rôle se rapproche de celui d’un isolant thermique. En cas de défaillance des émonctoires, les cellules de l’hypoderme se gonflent et le corps se déforme. C’est le signe d’une maladie.



Les principales fonctions de la peau



PROTÉGER


La peau permet deux sortes de protection :


[image: ]la protection mécanique : grâce à la couche cornée et à l’hypoderme, la peau protège nos muscles, nos vaisseaux sanguins, nos os et nos viscères des agressions extérieures comme les coups, les chocs ou les frottements… ;


[image: ]la protection thermique : grâce aux mélanocytes, la peau nous protège des effets pernicieux des rayons ultraviolets du soleil à fortes doses.


RÉGULER


Grâce à son système vasculaire et aux phénomènes vasoconstricteurs ou dilatateurs et ses glandes sudoripares, la peau assure une régulation thermique constante.


IMMUNISER


La peau est un important organe qui nous immunise de plusieurs façons :


[image: ]par le pH : pour qu’il reste acide, c’est-à-dire pour qu’il assure une protection immunologique contre les microbes, le pH de la peau doit se situer entre 4,8 et 5,5. C’est pourquoi il est conseillé d’utiliser des savons au pH acide ou neutre pour ne pas décaper sa peau. Il existe dans le corps des zones moins acides, donc plus exposées aux infections et aux mycoses : aisselles, aines, région anale.


[image: ]par le mélange de sueur et de sébum qui recouvre la peau en permanence (appelé film hydrolipidique), sauf en cas d’utilisation excessive de savon corrosif ou basique, de cosmétiques ou de déodorants alcoolisés. Son rôle consiste à empêcher la pénétration ou l’installation d’hôtes étrangers ou vecteurs de maladies.


[image: ]par la flore cutanée : sur sa surface, la peau possède des micro-organismes protecteurs qui empêchent la prolifération des microbes.




Selon de récentes recherches, certaines cellules spécialisées réagissent en cas d’invasion de maladies grâce au fait qu’une partie des lymphocytes T soit localisée sur la peau.





La destruction de la flore cutanée, la modification du pH, le blocage des sécrétions de sueur et de sébum prédisposent le terrain cutané à de nombreuses affections.


RESPIRER


La peau respire, puisqu’elle absorbe de l’oxygène et rejette du gaz carbonique, certes en faible quantité, mais son rôle est indispensable dans la fonction respiratoire.


RÉAGIR


Grâce à ses milliards de corpuscules tactiles, la peau est l’organe du toucher.


Les informations qu’elle nous donne sur notre milieu interne (douleur, piqûre, chatouillement) ou sur notre milieu environnant (chaleur, froid, etc.) nous font réagir en une fraction de seconde.


La sensibilité tactile varie en fonction des zones. Les doigts, la paume des mains ou le bout de la langue sont des zones où la sensibilité atteint son niveau maximum.


Par son intermédiaire, il est possible d’exciter, de réguler ou de calmer le mouvement et la sécrétion de nos organes internes. Les réflexologues utilisent d’ailleurs cette propriété réflexe dans leurs méthodes.




La peau est reliée au système neurovégétatif. Cela explique pourquoi une variation psycho-émotionnelle modifie son état.





ÉPURER


Par l’intermédiaire de ses glandes sébacées et sudoripares, la peau permet une épuration de notre milieu interne, encrassé par les transformations cellulaires ou digestives, par des restes de médicaments ou d’aliments.


Pour solliciter ce filtre, il faut… transpirer ! L’exercice physique reste le moyen le plus approprié car il stimule nos deux types de glandes cutanées. Ce qui n’est pas le cas du sauna, du hammam ou du bain chaud qui ne stimulent que les glandes sudoripares et n’éliminent donc que les surcharges cristalloïdales.


TRANSFORMER


Le soleil, astre de vie, possède à petites doses des effets bénéfiques. L’exposition solaire permet à la peau de synthétiser de la vitamine D à partir du cholestérol.


FILTRER


Le filtre cutané contient des vaisseaux sanguins qui possèdent la faculté de se contracter (c’est la vasoconstriction) et de se dilater (on parle de vasodilatation). Ces phénomènes permettent la circulation du sang et donc son épuration au niveau des glandes cutanées, ainsi qu’une meilleure nutrition des tissus.


Le diamètre des capillaires varie selon les heures de la journée, les mois et les saisons et s’adapte en fonction des périodes. Il est plus serré le matin que le soir, plus fermé en hiver qu’en été. Chez les femmes, les vaisseaux sont plus dilatés pendant la période prémenstruelle.


Certaines manœuvres naturopathiques comme la douche écossaise (eau chaude puis froide en alternance) peuvent accentuer et accélérer cette épuration. Une ablution est aussi une manœuvre simple qui augmente l’envie d’uriner.


ABSORBER


Grâce à ses nombreux vaisseaux capillaires, la peau absorbe les substances avec lesquelles on l’enduit : pommades, crèmes, médicaments, oligo-éléments. Elle ingère également les produits toxiques. Il faut donc observer la plus grande prudence en utilisant des produits cosmétiques, des crèmes ou des pommades.


Dans un autre registre, la peau reste un magnifique récepteur et transformateur en vie des énergies solaires, humaines (magnétisme) et spirituelles (amour divin). Les contacts physiques, les massages, les discussions entre amis et les rapports psychologiques harmonieux sont indispensables pour se sentir bien.


Quant à l’amour divin, sans connotation religieuse, il faut se souvenir que selon Gérald Messadié2 « l’Amour terrestre est le reflet de l’Amour céleste »…



Le système urinaire



AVEC LA PEAU, LES POUMONS, LE FOIE ET LES INTESTINS, les reins font partie des émonctoires. Ils permettent l’élimination des déchets métaboliques et alimentaires ainsi que des divers poisons. Sélectifs, ils laissent passer les substances utiles comme le glucose, l’albumine... à condition que celles-ci ne soient pas produites en excès et que le tissu rénal reste intact.


Un bon fonctionnement des reins garantit une bonne santé. Attention à ne pas confondre :


[image: ]l’urologie qui étudie l’appareil urinaire ;


[image: ]la néphrologie qui étudie le rein et ses affections.



Un peu d’anatomie



 Le système urinaire se compose des reins, de la vessie (le réservoir dans lequel s’accumule l’urine entre deux mictions), des uretères (canaux reliant les reins à la vessie) et de l’urètre (canal évacuant l’urine).


Son rôle principal consiste à maintenir l’équilibre de l’organisme en réglant la composition et le volume du sang. Pour cela, il fait varier les quantités d’eau et de sels.


Les deux reins se présentent sous la forme de deux haricots rouges, de chaque côté de la colonne vertébrale au niveau des dernières côtes dorsales et des premières lombaires, sous le diaphragme. Leur partie concave est tournée vers l’intérieur. Leur poids varie selon le sexe : environ 150 g chez l’homme et 125 g chez la femme.




l’urètre
de l’homme


 Chez l’homme, l’urètre et le canal éjaculateur se rejoignent au niveau de la prostate.


Cette particularité anatomique explique pourquoi les infections urinaires ou désordres rénaux ne peuvent pas être traités par la naturopathie car il existe un risque d’atteinte rénale et sexuelle, avec une éventuelle infertilité.
Pour les maladies de ce type, il est impératif de solliciter un diagnostic effectué par un médecin urologue.





Ces organes sont mobiles ; ils montent et descendent au rythme des respirations du diaphragme. Situés dans une loge, ils y glissent tout en étant retenus par des ligaments. La pression abdominale et la tonicité des muscles abdominaux les maintiennent en place.


Le rein droit est placé plus bas que le rein gauche en raison de la place occupée par le foie.




Si la taille du foie est imposante, le risque de descente du rein ou de problèmes urinaires s’accentue. En cas d’intervention chirurgicale, leur situation à l’arrière de la cavité péritonéale permet de les atteindre par le bas du dos (voie lombaire) sans inciser le sac péritonéal.






La vascularisation des reins



 Le rein dispose d’une artère et d’une veine comme tous les organes. L’artère amène le sang et la veine le ramène.




Chaque rein présente une dépression, le hile concave, par laquelle pénètrent les vaisseaux sanguins et les nerfs. Ce hile permet trois passages :




	celui vers l’artère rénale. Elle-même étant issue de l’artère qui naît à la base du ventricule gauche du cœur. Celle-ci est le tronc commun des artères transportant le sang oxygéné dans toutes les parties du corps ;


	celui de la veine rénale qui débouche dans la veine cave inférieure ;


	celui de l’uretère.










les reins
en quelques chiffres


Le débit sanguin rénal des deux reins par 24 heures est de 1 400 à 1 500 l, soit environ 20 % du débit cardiaque. Le sang est filtré environ 250 fois par jour.





L’artère rénale remplit deux fonctions :


[image: ]elle nourrit les cellules rénales ;


[image: ]elle amène le sang qui va être filtré dans le rein.


Les exercices physiques, les bains chauds, les massages, etc. stimulent cette fonction d’épuration rénale.




 Chaque rein est entouré d’une enveloppe graisseuse et enfermé dans une enveloppe fibreuse appelée capsule ou tunique propre du rein. C’est une glande endocrine indépendante de l’appareil urinaire. Le tissu du rein se compose de deux parties : la substance dite médullaire au centre et la substance dite corticale autour qui mesure de 3 à 6 mm d’épaisseur.


Ces deux substances sont constituées par des tubes droits appelés des néphrons. Ils se terminent par les glomérules dites de Malpighi. Ils sont séparés par un tissu interstitiel que traversent les vaisseaux et les nerfs.






Les fonctions des reins



Le système rénal est un filtre naturel de l’organisme. Il contribue en permanence à maintenir constante la composition du milieu intérieur par les variations de l’eau et des sels dans le sang. Il participe aussi à la régulation de l’équilibre acido-basique du sang.


Les reins sécrètent l’urine. Ils débarrassent le sang des produits de déchets et particulièrement ceux qui résultent de la transformation de l’azote.


 




Le sang arrive par l’artère rénale qui pénètre dans les reins au niveau du hile. Cette artère se ramifie ensuite en de nombreux capillaires. Ces capillaires s’enchevêtrent avec les cellules rénales des tubes contournés qui en extraient les déchets. Le liquide formé est l’urine. Celle-ci se déverse dans les calices, puis dans la vessie par les canaux constituant les uretères, pour être évacuée ensuite à l’extérieur par le canal de l’urètre.





Le sang épuré repart dans la circulation sanguine générale par les veines rénales. Si pour des raisons diverses, le rein ne joue pas son rôle épurateur, le sang reste surchargé de déchets qui vont se localiser dans les tissus en provoquant des œdèmes.


La quantité et la qualité de l’urine sont importantes. Des urines de couleur claire correspondent à une mauvaise élimination des surcharges cristalloïdales. Après une bonne nuit de sommeil récupérateur, les premières urines du matin devraient être de couleur brun foncé.


Les reins jouent un rôle dans la formation des globules rouges au niveau de la moelle osseuse.




Les reins fabriquent l’érythropoïétine (EPO), une substance qui agit sur les cellules de la moelle osseuse afin de produire davantage de jeunes globules rouges. Les globules rouges matures fixeront ainsi plus d’oxygène. L’EPO augmente donc les performances sportives par augmentation de l’oxygénation tissulaire.





Les reins remplissent une fonction endocrine.




Les reins permettent de dégrader certaines hormones comme l’insuline ou la parathormone. Ils sécrètent de la rénine, une substance qui contribue à réguler la pression artérielle et élaborent des enzymes et des hormones.






Le système respiratoire



IL N’Y A PAS de vie sans respiration et sans oxygène. Notre système respiratoire revêt une importance capitale. Il s’active toujours, y compris pendant le sommeil. Nous ne pouvons vivre cinq minutes sans respirer.


C’est la seule fonction physiologique sur laquelle notre volonté a une action. La respiration est régie par :


[image: ]des phénomènes mécaniques comme la mise en jeu des muscles respiratoires ;
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