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			INTRODUCTION


			Un Français sur trois est touché directement ou indirectement par un déséquilibre psychique (stress, anxiété, déprime…) ou même par une affection du cerveau1. Un chiffre à comparer à ceux d’une autre enquête2 qui indiquait en 2009 que ce problème de santé publique touchait déjà plus de 3 millions de personnes de 15 à 75 ans en France. Sont concernées des affections et des maladies neurologiques très diverses et très variées dans leur mode d’expression. Même si certaines d’entre elles sont associées au vieillissement3, la médecine classique a beaucoup de mal à les traiter. Si les troubles neurologiques bénéficient depuis une dizaine d’années d’une gamme de nouveaux traitements qui, pour certains seulement, contribuent à améliorer la qualité de vie des malades, la prévention et les méthodes naturelles restent les moyens les plus efficaces pour nourrir le cerveau et éviter ou limiter les pathologies.

			Je ne prendrai ici qu’un seul exemple que j’ai déjà développé par ailleurs4 : la revue The Lancet exprimait au début de l’année 20125 son inquiétude sur un risque d’élargissement de la définition de la dépression qui inclurait – et donc, suggérerait de médicamenter ! – les périodes de chagrin après un deuil. Ce qui signifie un risque très clair de traitements infondés aux anxiolytiques, psychotropes ou autres hypnotiques, pour une période de quelques mois à quelques années. The Lancet indique que « médicaliser le chagrin, de façon à légitimer l’administration en routine d’un traitement antidépresseur par exemple, est non seulement dangereusement simpliste, mais aussi faux. Les preuves pour traiter des personnes ayant eu un deuil récent avec des antidépresseurs sont absentes […] Chez de nombreuses personnes, le chagrin peut constituer une réponse nécessaire au deuil, qui ne devrait pas être supprimée ou éliminée […] Le chagrin n’est pas une maladie. Il doit être plus utilement considéré comme une partie du fait d’être humain et une réponse normale au décès d’un être aimé […] Pour ceux qui ont du chagrin, les médecins auraient mieux à offrir – du temps, de la compassion – que des pilules » !

			DES SOLUTIONS NATURELLES


			Pour ne pas verser dans le délire de la médicalisation à outrance dès l’apparition de la moindre humeur désagréable, tournons-nous vers les solutions naturelles que j’indique dans ce livre. Auparavant, nous découvrirons comment le cerveau (avec nos connaissances bien incomplètes !) est le siège de nos émotions, de nos réflexions, de notre identité… Comment aussi il nous permet de percevoir et de découvrir le monde qui nous entoure. Ce « quartier général » du système nerveux central est divisé en nombreuses « régions », toutes en relation les unes avec les autres. On peut aussi évoquer l’image de l’ordinateur du corps humain qui permet d’envoyer des commandes aux différents organes : bouger un membre, marcher, parler, contrôler la sécrétion d’une hormone par les glandes de l’organisme…

			Le cerveau reçoit des informations de l’extérieur par les organes des sens, comme des images à partir de l’œil, des sons par l’oreille ou des ressentis par l’épiderme ; mais c’est sa partie psychique qui nous permet d’analyser et de comprendre ces informations. Le psychisme est un élément important des activités du cerveau, or nous le connaissons bien mal. Et si, grâce aux progrès de différentes techniques – dont l’imagerie médicale –, on comprend de mieux en mieux le fonctionnement cérébral, il ne faudrait pas résumer l’être humain à ses simples excitations neuronales : ce cerveau sur son homme perché fait de nous des êtres autrement plus complexes que de simples sécréteurs d’hormones.

			L’HYPOTHÈSE INFLAMMATOIRE 
DU CERVEAU QUI DÉRAILLE


			Ce que nous allons voir dans ce livre, c’est aussi – et surtout ! – que nous restent encore largement mystérieuses les causes réelles des troubles psychiques lorsque le cerveau déraille. Et pourtant, nombre de scientifiques les traquent… en vain. À moins de chercher du côté de l’inflammation du cerveau !

			Une hypothèse confirmée par une équipe du Centre pour addiction et santé mentale (CAMH) de Toronto (Canada) qui a publié une étude6 montrant chez les malades en dépression, un taux plus important de « protéines de translocation » (TSPO VT), un marqueur spécifique de la neuro-inflammation. Ce marqueur (des protéines) est présent quand la microglie (le système immunitaire du cerveau) est sollicitée pour lutter contre une inflammation. En résumé, lors d’une dépression, trois zones du cerveau7 sont concernées.

			Une bonne raison de s’intéresser aux solutions naturelles proposées ici, largement anti-inflammatoires.

			POUR UN CERVEAU EN BONNE SANTÉ JUSQU’AU BOUT DE LA VIE


			D’abord, la très bonne nouvelle : on peut devenir âgé en vieillissant moins vite dans sa tête. Le cerveau dispose de larges possibilités d’adaptation à son environnement et sait évaluer ses propres capacités pour faire son travail. Autant de spécificités propres qui ont été acquises puis conservées grâce à nos apprentissages et à nos différentes expériences de vie. Cette « réserve cognitive » est très utile au cerveau quand il s’agit de compenser l’affaiblissement naturel de la mémoire ou quand nos neurones deviennent moins performants.

			Ensuite, nous apprendrons dans ce livre comment bien nourrir le cerveau. À commencer par bouger son corps en pratiquant l’art tout simple de l’exercice physique. Car ce grand consommateur d’oxygène doit impérativement alimenter son propre système de circulation sanguine, jusqu’aux microvaisseaux qui irriguent les neurones.

			Puis, adopter une alimentation saine et équilibrée ; à la fois pour un apport ciblé en nutriments favorables aux fonctions cérébrales, et pour favoriser une bonne élimination des déchets divers, à commencer par les « radicaux libres ».

			Et enfin, n’oublions pas de continuer encore et toujours d’activer et d’utiliser toutes ses capacités : lire, apprendre, mémoriser, rester actif et en communication avec les autres… Ainsi, constamment stimulé, le cerveau renouvelle encore et encore ses neurones. Car il est une vérité d’une rare évidence : le cerveau ne s’use que si l’on ne s’en sert pas assez… !

			 

			
				
					1. Chiffres indiqués par la Fédération pour la recherche sur le cerveau (FRC) : www.frc.asso.fr/.

				

				
					2. « La dépression en France », enquête Anadep 2005, Saint-Denis : INPES (Institut national de prévention et d’éducation pour la santé), coll. Études santé, 2009, 208 p., Chan Chee C., Beck F., Sapinho D., Guilbert P. (dir.) : www.cfes.sante.fr/70000/dp/09/dp090619.pdf.

				

				
					3. J’ai traité des maladies les plus lourdes (Alzheimer, autisme, dépression…) dans un précédent ouvrage : Stress, dépression et troubles du comportement. Une nouvelle approche sans produits chimiques, Guy Trédaniel Éditeur, 2013.

				

				
					4. Ibid.

				

				
					5. The Lancet, 18 février 2012, vol. 379, p. 589 (revue scientifique de référence internationalement reconnue et respectée par la communauté scientifique pour la qualité de ses publications médicales).

				

				
					6. « Role of translocator protein density, a marker of neuroinflammation, in the brain during major depressive episodes », Setiawan E., Wilson A. A., Mizrahi R., Rusjan P. M., Miler L., Rajkowska G., Suridjan I., Kennedy J. L., Rekkas P. V., Houle S., Meyer J. H., JAMA Psychiatry, mars 2015 ; 72(3) :268-75, DOI : 10.1001/jamapsychiatry.2014.2427 ; www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25629589.

				

				
					7. Cortex préfrontal, cortex cingulaire antérieur et insula : trois zones du cortex cérébral.

				

			

		

	
		
			PHYSIOLOGIE DU CERVEAU


			Le cerveau, ou « encéphale » ou « cortex cérébral », est le siège d’une importante partie du système nerveux central ou système neurovégétatif. Il se situe dans la partie supérieure contenue dans la boîte crânienne, qui comprend le tronc cérébral, le cervelet et le cerveau. L’ensemble baigne dans le liquide céphalorachidien. Ce « centre de commandement » du corps est riche d’environ – pense-t-on aujourd’hui, mais demain… ?8 – 100 milliards de neurones interconnectés entre eux par les synapses, des cellules permettant le passage de l’influx nerveux ; et il y a de 1 à plus de 100 000 synapses par neurone (moyenne 10 000). Ce maillage connecté et interdépendant crée entre 1 000 milliards et peut-être jusqu’à un million de milliards de connexions pour transmettre et recevoir des messages des différentes parties de l’organisme. Le cerveau contrôle (quasiment) tout et (ré)unit toutes les parties et les fonctions du corps entre elles, permettant ainsi à l’ensemble de fonctionner comme un seul tout. Il est à la fois responsable de ce qui concerne la vie mentale dans ses aspects conscients et/ou inconscients ; puis de ce qu’on appelle la « pensée », et la « conscience du moi » ; bien sûr, plus mécaniquement, il gère la plupart de nos mouvements et le fonctionnement des différents systèmes organiques. Et enfin, le cerveau n’intervient que pour 2 % dans le poids total du corps, mais consomme environ 20 % de l’énergie produite.

			LE SYSTÈME NERVEUX CENTRAL (SNC)


			Dans la mécanique de l’organisme, le système nerveux central (SNC) est chargé de « gérer » et de contrôler les données transmises par les influx nerveux : actions et sensations de toutes les parties du corps, pensées, émotions, mémoire, voire – pense-t-on aujourd’hui – création des processus de pensée, au plus haut niveau. Situé quelque part dans le cerveau, le SNC se déploie dans tout l’organisme ; à commencer dans la moelle spinale, via le canal rachidien inséré dans la colonne vertébrale ; celle-ci est emboîtée par le trou occipital à l’extrémité supérieure de la moelle épinière. Le système nerveux est un très important réseau de fibres nerveuses qui courent jusqu’au plus profond de l’organisme et aux extrémités du corps, du bout des doigts aux orteils ; ce réseau permet de transporter les informations (par des influx nerveux) dans tout l’organisme, en de constants échanges aller-retour. La cellule de base du système nerveux est le neurone. Une chaîne de neurones compose chaque fibre nerveuse. Ces milliards de neurones sont les relais de réception et de transmission des influx nerveux. Quand je me brûle la main, il leur faut juste une fraction de seconde pour informer le SNC qu’il y a danger, et pour provoquer la réponse de retrait de la main.

			LE SYSTÈME NERVEUX VÉGÉTATIF


			Il s’appelle aussi « système nerveux autonome » (SNA), car il fonctionne de manière inconsciente, involontaire et autonome. Grâce à lui, les grands systèmes de l’organisme fonctionnent sans que nous en ayons conscience : la respiration, le rythme cardiaque, la digestion… Il se décompose en deux systèmes nerveux :

			–	le système sympathique accélère les processus organiques (accélération cardiaque, augmentation de la vitesse du transit intestinal, dilatation des pupilles, sécrétion de la sueur…). Pour ce faire, il bénéficie du concours d’un ensemble de nerfs (les nerfs sympathiques) qui courent le long des vaisseaux menant aux organes correspondants. Ces nerfs fonctionnent grâce à deux neurotransmetteurs (ou « neuromédiateurs »), des molécules naturelles de la chimie organique du corps qui assurent la transmission des messages d’un neurone à l’autre, au niveau des synapses. Ces neurotransmetteurs nommés « adrénaline » et « noradrénaline » sont des substances fabriquées par le cerveau et par la glande médullosurrénale9 ;

			–	et le système parasympathique dont le rôle est de conserver l’énergie en régulant – généralement à la baisse – les fonctions de l’organisme : ralentissement du rythme cardiaque et de la tension par la vasodilatation, rétrécissement des muscles des bronches menant vers une gêne respiratoire (bronchoconstriction). La régulation à la hausse se fait sur quelques fonctions comme la digestion (élévation des sécrétions salivaires, gastriques et intestinales) ou quand vient le temps d’une stimulation sexuelle.
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