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            Avant tout, il faut retrouver la simplicité et simple ne veut pas dire facile.

            Roger Fiammetti

         

   
   
      

      PREFACE

      
         Le médecin urgentiste et l’anesthésiste sont souvent, en plus de leurs domaines spécifiques, les généralistes de l’hôpital.
            Quand on cumule ces deux spécialités, on ne compte plus les questions d’ordre pratique et quotidien posées par les patients
            lors de leur passage à l’hôpital. Et ce n’est pas toujours en relation directe avec la maladie qui les a amenés. Le patient
            profite de son contact médical pour s’informer et s’instruire. Mais au-delà de ces questions pratihco-pratiques qui supposent
            une certaine prise de conscience d’un problème ou disons plus généralement d’un déséquilibre, existent encore celles que tous
            nous devrions poser pour ne pas demeurer bêtement formatés par la publicité et certaines fausses statistiques soi-disant médicales.
            Les médecins eux-mêmes ont de plus en plus de difficultés à s’y retrouver. Il est temps aussi de prendre un peu de recul et
            de redécouvrir un minimum de logique. Ainsi, quand on se demande si telle ou telle substance est toxique et pourrait engendrer
            un cancer, rappelons-nous d’abord que la moitié des substances cancérigènes est dans l’atmosphère polluée que nous respirons
            inévitablement à longueur de journée dans nos villes et dans le trafic de nos véhicules.
         

      

       

      
         Depuis le philosophe et scientifique Descartes, nous avons appris à décomposer des phénomènes complexes en éléments simples,
            plus aisés à étudier et à comprendre. Ce que nous avons moins appris, c’est de reconstituer l’ensemble sans se tromper. Cela
            vous rappellera probablement le gag du bricoleur du dimanche qui démonte sa mobylette pour la nettoyer puis la remonte mais
            découvre des pièces « en trop »… Nous croyons souvent savoir, mais nous en sommes parfois très loin. Ce qui semble évident
            ne l’est parfois pas du tout. Notre raisonnement, ne l’oublions pas, est influencé par notre éducation, notre milieu, notre
            instruction et la pression considérable des médias dits « d’information ».
         

      

       

      
         Un exemple, prenez deux verres de même contenance; placez un liquide rouge aux trois quarts du volume d’un verre, et le même volume mais d’un liquide bleu dans le second verre. Utilisez une cuillère pour prendre un peu de liquide rouge du verre « rouge » et plongez cette petite quantité dans le verre « bleu ». Mélangez pour que le contenu soit uniforme, puis reprenez la même petite quantité mais du mélange et versez-la dans le verre « rouge »; mélangez cette fois le liquide du verre « rouge » afin que son mélange soit aussi uniforme. La question : la proportion de rouge dans le bleu (du verre initialement « bleu pur ») est-elle supérieure, égale ou inférieure à la proportion de bleu dans le rouge (du verre initialement « rouge pur ») ? La plupart des « scientifiques », intuitivement, vous répondront qu’il y a une différence… et pourtant il n’y en a pas. Soit vous faites le calcul (simple) et vous arriverez à ce constat, soit, pour certains, moins nombreux, la réponse sera évidente : il ne peut pas y avoir de différence ! Mais pris dans le tourbillon d’un mode de pensée, les scientifiques voient parfois leur intuition corrompue par des formules et des approximations trop rapides et trompeuses. Bien sûr, la science et la médecine en particulier ont fait de merveilleuses découvertes et ont amélioré notre quotidien ainsi que notre espérance de vie. Celle-ci est d’environ 80 ans dans nos contrées. Ne serait-elle pas de 90 ou 100 ans si nous « faisions plus attention » à notre hygiène de vie ? Plus il y a de découvertes, plus il est difficile d’en extraire celles qui sont réellement pertinentes. A fortiori pour les profanes.

      

       

      
         L’ouvrage de Roger Fiammetti est à la fois très complet et très simple. Facile à parcourir, il peut aussi être abordé selon
            les besoins. Pas besoin de lire les premiers chapitres pour bénéficier des informations du dernier. L’auteur s’est donné la
            peine de se documenter longuement et scientifiquement pour extraire une synthèse pratique qui répondra inévitablement aux
            questionnements de nombreuses personnes. Faire simple n’est pas aisé et il ne faut pas que cette simplification entraîne un
            risque d’équivoque ou de confusion.
         

      

      
         Ce livre ne remplace pas non plus les conseillers professionnels de la santé. Mais réapprendre à vivre en écoutant son corps et revenir à des habitudes naturelles est toujours très bénéfique. Qui ne s’est jamais « croqué » le dos en se levant de son lit ? Qui n’a jamais souffert de douleur de nuque suite à de nombreuses heures passées devant son ordinateur ? Qui sait choisir un matelas ? Qui connaît les vertus des différentes eaux naturelles ? Comment (re)pratiquer une activité physique ?

      

       

      
         Plutôt que se gaver de médicaments, revenons à une alimentation saine et équilibrée ainsi qu’à un mode de vie plus naturel.
            Souvenez-vous… on passe la moitié de son existence à dormir et à manger. Mieux vaut savoir comment…
         

      

       

      
         Bonne lecture et longue vie…

      

      
         Docteur L. Bodson

      

      
         Anesthésiologiste et urgentiste

      

   
      

      AVANT-PROPOS

      
         Nombre de personnes se posent beaucoup de questions qui demeurent sans réponse. Certaines sont très philosophiques; d’où vient-t’on ? Où va-t’on ? D’autres sont plus pratiques et feront l’objet de cet ouvrage.

      

       

      
         Beaucoup d’informations circulent, souvent très contradictoires, quant à des choses très simples, quotidiennes, qui nous concernent
            tous. La surinformation devient de la désinformation et les thérapeutes que nous sommes voient déferler les interrogations
            des patients qui sont noyés et ne comprennent plus rien. Ils nous demandent de faire le tri et de leur fournir la vérité.
            Il est de notre ressort de compulser, de comparer, d’expérimenter parfois pour que notre expertise soit la plus complète,
            précise et surtout impartiale.
         

      

       

      
         Nous avons eu l’idée de suivre une personne pendant toute une journée et d’envisager avec elle toutes les questions qu’elle pouvait se poser : quelle literie choisir ? Comment faire pour sortir de son lit sans se faire mal ? Que manger au petit déjeuner ? Comment s’habiller ? Comment adopter la bonne position au travail, à l’usine, au bureau, au jardin, dans le potager ? Quels sports pratiquer ? Comment méditer, comment se relaxer ? Comment faire pour bien respirer ? Comment s’alimenter pour améliorer son transit ? Comment améliorer son sommeil ? Sa santé ? Faut-il boire de l’eau, combien par jour, laquelle faut-il boire ? Quels légumes faut-il consommer ? Faut-il manger de la viande ? Si oui, quelle viande ? Dans cet ouvrage, de nombreuses réponses seront apportées à des questions que nous nous posons quotidiennement : questions qui reviennent sans cesse, qui me sont posées régulièrement et pour lesquelles l’interlocuteur a plusieurs solutions souvent très erronées ou alors, tout simplement, n’en a aucune. Le défrichage sous l’œil de l’expert est assuré d’une impartialité totale. Ce travail de tri, de recherche, a dû déjouer les pièges de la publicité, installés subtilement, qui nous orientent vers des actes de consommation plutôt que vers des actes conscientisés, adaptés, sains.

      

       

      
         Le fait de s’intéresser à l’alimentation nous a obligés à revisiter les différents régimes tant pour maigrir que pour se « détoxifier » et le résultat de notre synthèse nous a conduits vers une méthode qui garde tout ce qui est bon et qui rejette tout ce qui est mauvais; cette méthode sera appelée la cohérence alimentaire. Elle consiste à éduquer plutôt qu’à réprimer; à quoi cela sert-il de retirer le permis de conduire à un automobiliste qui roule trop vite, alors que le conscientiser sur les dangers et les conséquences personnelles et envers autrui serait bien plus bénéfique. Privé de son droit de conduire, puni, il réagira dans l’opposition envers l’autorité et quand il reprendra les commandes de sa machine, frustré et en manque, il recommencera à goûter à la frénésie de la vitesse. L’analogie est facile avec le régime alimentaire, car privé de ses friandises et des petits écarts habituels, le corps réagira aussi dans l’anarchie dès que cette privation cessera. Cela explique la reprise de poids massive après une période de manque. De même que pour l’automobiliste, il faut expliquer, il faut éduquer, il faut conscientiser, il faut sensibiliser l’individu et le responsabiliser face à sa vie, face à son corps.

      

       

      
         Quand on voit avec quelle facilité on pourrait corriger la plupart de nos mauvais gestes, nos mauvaises positions au travail, les mauvais choix de nos outils, comment ne pas en faire un livre qui vous suivra partout et qui sera une référence pour orienter vos choix ? Nous pataugeons dans une jungle où la surinformation nous désarme et finit par noyer notre esprit critique.

      

       

      
         Il faut simplifier, retrouver les vraies valeurs, les vrais conseils, retrouver les informations véritables : celles dont
            notre corps a besoin, celles qui nous permettront de conserver un équilibre dans notre vie. Nous sommes des mammifères soumis
            aux lois de la nature. L’Homo sapiens (qui veut dire « l’homme intelligent » en latin) doit s’adapter à la vie moderne, à ce que l’on doit appeler « l’évolution »
            et est en train de se dénaturer, de se transformer en être inadapté, complètement dépassé par une technologie et par des outils
            qu’il a créés pour se faciliter la vie et qui, paradoxalement, sont en train de la lui compliquer. Il a inventé des sièges
            pour s’asseoir, pour se reposer et la plupart lui procurent des maux de dos. Il a inventé des lits pour dormir et la plupart
            le rendent insomniaque. Il a inventé des voitures, des ordinateurs, des trains, des avions, des téléphones, des satellites
            pour accélérer les communications et, paradoxe total, il a de moins en moins de temps pour lui. Il manipule les aliments,
            les transforme et finit par les rendre toxiques. Le besoin de productivité oblige à user, et parfois abuser, de pesticides
            et autres produits toxiques qui empoisonnent ce qui nous servira de nourriture. Nous sommes loin du chasseur-cueilleur qui
            n’avait comme seule préoccupation que de manger, boire, dormir et se reproduire en veillant à se trouver un gîte afin de maintenir
            constante sa température corporelle.
         

      

       

      
         Même si certains se prennent encore à rêver à Robinson Crusoé, il est indispensable pour tous les autres, qui vivent quotidiennement
            dans ce tumultueux monde moderne, d’avoir un guide qui les conseille pour optimiser au maximum la qualité de leur court passage
            sur cette planète.
         

      

   
      

      Chapitre I

      SI ON COMMENÇAIT
PAR LA CHAMBRE ?
      

      
         Nous allons vivre une nuit de sommeil dans notre lit. Comment est-il ?

      

      
         Le lit

         
            Matelas dur, matelas mou, sommier dur, souple, flexible… Quel matelas choisir pour améliorer la qualité de son sommeil ? La densité du matelas se calcule en fonction du poids de l’individu. Le lit et le matelas se choisissent en fonction de la morphologie de l’individu. Il faut donner une priorité au matelas ferme en profondeur et souple, accueillant en surface. Un sommier unique, mais deux matelas une place (chacun son matelas), de sorte que chacun puisse le choisir en fonction de ses mensurations. Si votre mari pèse 110 kg pour 1,80 mètre, il ne choisira pas le même matelas que vous avec vos 60 kg et votre 1,70 mètre. Les ressorts ensachés individuels permettent justement de pallier cette anomalie.

         

      

      
         Le matelas

         
            Tableau comparatif :

         

         [image: 003]

         
            - Le matelas en mousse est composé de mousse de type polyuréthane. La qualité d’un tel matelas dépend en grande partie de la densité de la mousse,
               exprimée en kilogramme par mètre cube.
            

         

          

         
            - Les matelas à mémoire de forme bien connus de chez « Tempur » procurent un effet très agréable la sensation d’apesanteur ressentie suite à la faible
               pression exercée sur la peau grâce au matériau le constituant. Ce type de matelas coûte évidemment plus cher et n’est pas
               toujours apprécié par tous, notamment quand on a mal au dos, on préférerait un matelas un peu plus ferme, qui permet de caler
               son dos dans une position antalgique. Des solutions alternatives (Roi du matelas : « Ohvisco ») existent et permettent de
               se procurer la même qualité à un prix inférieur.
            

         

          

         
            - Les matelas en latex sont composés d’une partie centrale en latex naturel ou synthétique. Certains matelas peuvent éventuellement contenir des
               composants entre le bloc de latex et le coutil (tissu recouvrant le matelas). Mais il existe des matelas qui ne sont composés
               que de latex enveloppé directement de coutil. Souvent trop durs pour le dos, ils ont été mis à la mode quand certains médecins
               ont constaté que leurs patients avaient placé une porte ou une planche en bois sous leur matelas et que cela avait amélioré
               leur état alors qu’ils souffraient atrocement du dos. Les personnes qui ont ce genre de matelas et qui n’apprécient plus ces
               conditions peuvent résoudre le problème en plaçant un sur-matelas en mousse (épaisseur de dix centimètres). Avec le temps,
               le latex durcit, sèche et s’effrite : il laisse apparaître des poussières allergisantes.
            

         

          

         
            - Les matelas « Bultex », ils sont fermes en profondeur et accueillants en surface, composés de mousse de polyuréthane à 38 kg de densité avec structure
               en nid-d’abeilles. La mousse est traditionnelle ou à mémoire de forme. Excellent matelas, mais un peu cher.
            

         

          

         
            - Les matelas avec ressorts. Ce sont les plus fabriqués au monde et procurent une aération optimale. L’accueil du matelas
                  dépend du tissu (laine, coton, ouate, soie) et de l’épaisseur du garnissage de surface. La densité du rembourrage permet d’améliorer le visuel du matelas (plus gonflant) et surtout d’améliorer l’accueil (beaucoup
               plus souple et moelleux).
            

         

         
            Il existe différents types de ressort :

         

         
            
               1) Le ressort BUNNEL, à l’ancienne.

            

            
               2) Le ressort ensaché traditionnel; chaque ressort ensaché est emballé individuellement dans une enveloppe en coton. Ils bougent individuellement, procurant une indépendance de couchage.

            

            
               3) Le ressort entouré de mousse traditionnelle.

            

            
               4) Le ressort entouré de latex.

            

            
               5) Le ressort entouré de mousse à mémoire de forme.

            

         

          

         
            - Une nouvelle génération de matelas constitués de ressorts ensachés entourés d’une mousse à mémoire de forme (chez « Simmons ») fait actuellement son apparition
               et semble apporter les besoins essentiels, à savoir, de la fermeté en profondeur et un accueil souple en surface. On trouve
               une solution alternative à moindre coût (Roi du matelas : « Swissway, Dorsoline ») pour une qualité semble-t-il similaire.
               La durée moyenne de vie d’un matelas est de dix ans. La somme moyenne investie pour la literie était de 500 € par personne
               et aurait tendance à migrer vers le bas : 350 € par personne.
            

         

      

      
         Les sommiers

         
            On a le choix entre les sommiers en treillis, les sommiers à lattes flexibles sur manchons articulés qui permettent une adaptation
               totale aux courbes de la colonne vertébrale. La flexibilité dépendra aussi de la qualité du matelas. Certains préfèrent un
               sommier dur, constitué par une planche de bois que l’on retrouve régulièrement dans des lits bas de gamme, malheureusement
               souvent des lits d’enfants. D’autres affectionnent une paillasse en chanvre, mais c’est une mode qui est un peu dépassée,
               qui a fait son temps : on retrouve peu d’adeptes passionnés pour ce genre de literie, de couche.
            

         

          

         
            - À ressorts : le sommier à ressorts est composé de ressorts biconiques, multispires ou ensachés; il procure un sentiment exceptionnel de confort, le tout dans une atmosphère robuste et moelleuse à la fois.
            

         

          

         
            - À lattes : un peu plus ferme qu’un sommier à ressorts. Il garantit un soutien ferme, égal et régulier de votre matelas et procure donc
               un confort optimal. Elles sont articulées sur des rotules, leur permettant une flexibilité et une adaptation maximale par
               rapport à la colonne vertébrale.
            

         

          

         
            - Le sommier tapissier : très fréquent et très design. Recouvert d’un tissu. En revanche, les lattes sont fixes, non articulées sur des rotules. Confort
               moindre.
            

         

          

         
            - Le sommier Box Springs : composé de ressorts à l’ancienne en spirale et recouvert d’un tissu, il a le même « look » que le sommier tapissier et présente
               l’avantage d’être beaucoup plus confortable.
            

         

          

         
            Le sommier absorbe un tiers de la pression sur le matelas et contribue à un meilleur confort ainsi qu’à l’augmentation de
               la durée de vie de votre matelas. L’aération de la literie dépend aussi de la qualité du sommier et quand on sait que l’on
               perd en moyenne un demi litre d’eau par nuit, il est important de veiller à la qualité de la literie. La durée de vie d’un
               matelas est d’environ dix ans, mais une mauvaise association matelas-sommier pourrait réduire la durée de vie de votre matelas
               à cinq ans. Un matelas neuf va se dégrader plus rapidement si on le place sur un vieux sommier. Comme on change simultanément
               les deux pneus avant ou arrière d’une voiture, il est conseillé de changer simultanément le matelas et le sommier.
            

         

          

         
            Soyez attentifs, car un sommier à ressorts ne convient pas pour les matelas en mousse ou en latex. il convient surtout pour
                  les matelas à ressorts. En revanche, le sommier à lattes convient aussi bien aux matelas à ressorts qu’aux matelas en mousse
                  ou en latex.

         

          

         
            En général, plus un matelas est lourd, meilleur il est.

         

          

         
            Lits avec sommier articulé : les lits avec sommier électrique articulé sont intéressants dans la mesure où on peut incliner la partie supérieure (têtière)
               quand on veut lire ou prendre le petit déjeuner au lit, et la partie inférieure quand on fait une sieste d’une heure et que
               l’on peut, par la position déclive, améliorer la circulation veineuse et lymphatique de retour.
            

         

      

      
         Les oreillers

         
            Les oreillers « anatomiques » à double ondulation sont une réussite totale sur le plan marketing, en revanche ils « dorment »
               tous au fond des armoires ou des placards après trois ou quatre utilisations. Il faut préférer l’oreiller « de votre grand-mère »
               (en plumes ou en duvet d’oie), le plus simple et le plus efficace. Nombre de médecins ORL aurait tendance à déconseiller ces
               coussins rembourrés de plumes ou de duvet d’oie pour des raisons allergiques : on trouve facilement sur le marché des matières
               synthétiques ayant la même densité que le duvet d’oie, sans les inconvénients. Quand vous partez en voyage, il est conseillé
               d’emporter votre oreiller, car celui de l’hôtel qui vous accueillera n’est pas toujours adapté à votre sensibilité (il est
               soit trop dur, soit trop épais, soit trop mince) et cela pourrait vous procurer de mauvaises nuits et surtout de mauvaises
               vacances.
            

         

      

      
         La meilleure position pour dormir

         
            On se pose la question depuis des générations sans parvenir à se mettre d’accord sur la position de sommeil, les réponses
                  dépendent selon les écoles de médecine, les modes, les découvertes du moment.

         

          

         
            Les pédiatres conseillent généralement la position sur le dos pour coucher les bébés. Cela les empêche de s’étouffer, le nez
               dans le coussin, en position ventrale. En revanche, d’autres conseillent la position ventrale, car cela les empêche d’inhaler
               les liquides qui refluent de l’estomac, en cas de reflux gastro-œsophagiens. Pour ne prendre aucun risque, les parents optent
               pour la position latérale, bébé calé entre deux coussins.
            

         

          

         
            Pour dormir, la meilleure position pour que les disques intervertébraux se réhydratent au maximum est le décubitus dorsal.
               On peut tolérer le décubitus latéral. En revanche, il est vraiment déconseillé de dormir sur le ventre, car la posture imposée
               dans cette position est responsable de nombreux torticolis. Tout individu se retourne pendant son sommeil : le sommier électrique
               articulé perd donc tout son intérêt, voire devient dangereux, car beaucoup de personnes ont tendance à dormir avec les jambes
               et la tête relevées. La posture imposée devient tout à fait traumatisante et voilà un exemple concret où « trop bien est l’ennemi
               de bien ». La meilleure position est le décubitus dorsal (couché sur le dos) à plat tout simplement.

         

          

         
            Un dos détendu est un dos qui se régénère.

         

          

         
            Comment organiser sa chambre à coucher, comment la garnir, la meubler, quelle température pour les enfants, les adultes ?
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