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Avertissements:

Cet ouvrage a été conçu pour accompagner toute personne à la recherche de solutions pour soulager le stress. Il ne remplace pas la consultation d’un professionnel de santé. Consultez toujours votre médecin si vous avez un quelconque problème de santé ou avant d’entreprendre des changements au niveau de votre alimentation, de votre activité physique ou de vos habitudes de vie.

Concernant les préconisations et les posologies des compléments alimentaires et des plantes mentionnés dans ce guide, vous pourrez retrouver les différents produits en magasin bio ou en pharmacie. Les préconisations sont différentes selon les formes achetées; n’hésitez pas à vous faire conseiller par un professionnel de santé.

Prenez toujours conseil auprès de votre médecin ou votre pharmacien avant de prendre un complément alimentaire, en particulier si vous suivez déjà un traitement.
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INTRODUCTION


Qui, aujourd’hui, peut se vanter de n’avoir jamais été stressé? Qui n’a jamais ressenti ces sensations désagréables associant, pêle-mêle, oppression dans la poitrine, gorge serrée, palpitations, maux de tête, bouffées de chaleur, crampes d’estomac, tout cela dans un malaise voire un «mal-être» général?


Il est vrai que sans le stress et les phénomènes physiologiques, métaboliques et comportementaux qu’il engendre, nos ancêtres auraient été incapables de réagir face à des situations de danger. Et aujourd’hui, il nous donne la capacité de prendre la parole en public ou encore de courir suffisamment rapidement pour monter in extremis dans un train. Le stress, physique ou psychologique, permet de faire face ou de s’adapter aux innombrables demandes de la vie quotidienne.


Toutefois, même si les réactions spontanées au stress sont normales, elles peuvent occasionner des maux psychiques et physiques quand les agents stressants reviennent de façon chronique. Le stress chronique est considéré comme dangereux pour la santé, mais les réactions qu’il provoque le sont bien davantage encore. À la longue, si les stress subis perdurent ou si le retour à un état de «non-stress» ne peut se faire, nous nous épuisons moralement et physiquement et tout un lot de symptômes peut apparaître.


Heureusement, des solutions existent. Et nous avons rassemblé les meilleures pour vous! Oui, vous pouvez améliorer votre vie et ce guide va vous y aider. Nous vous proposons un programme complet de 4 semaines conçu autour de solutions naturelles validées par la science. Ces «outils antistress» sont complémentaires et synergiques: tout d’abord, nous vous proposerons d’effectuer quelques changements dans votre assiette pour vous renforcer face au stress. En complément, nous vous avons concocté des mini-programmes d’activité physique complets qui vous aideront à faire tomber la pression à chaque fois que vous serez dans le rouge. Enfin, nous vous donnerons 3 clés indispensables pour vous «immuniser» contre le stress: la cohérence cardiaque ou comment leurrer votre cerveau, la relaxation et la méditation qui amènent une paix intérieure durable. Si, en dépit de ces nouvelles habitudes de vie, un traitement est nécessaire, nous vous indiquerons les médications naturelles du stress: les plantes et les huiles essentielles qui calment les symptômes somatiques très gênants qui gâchent la vie.


Voici votre objectif final: mieux composer avec les facteurs du stress au quotidien pour enfin retrouver énergie et sérénité!


Les 3 phases de manifestations du stress














	PHASE D’ALARME


	Elle a pour objectif de mettre le corps en alerte et, selon la situation, de combattre ou de fuir. Quand un facteur de stress physique ou psychique (exposition au froid, virus, chute, blessure…) est perçu par l’organisme, des impulsions nerveuses stimulent une petite glande située à la base du cerveau: l’hypothalamus. Ainsi, va s’ensuivre plusieurs réactions organiques dont l’augmentation de l’adrénaline qui a pour effets: l’accélération du rythme cardiaque et de la pression sanguine, la relaxation des muscles digestifs et respiratoires, le ralentissement de la digestion et la dilatation des pupilles. Les changements physiologiques qui se produisent lors de cette phase ne sont pas les plus dommageables pour l’organisme.







	PHASE DE RÉSISTANCE


	
Elle permet à l’organisme de s’adapter à la situation à laquelle il vient d’être confronté. Elle se prolonge aussi longtemps qu’une action (ou une réaction) est jugée nécessaire. Et c’est au cours de celle-ci que l’organisme se met «dans le rouge», car il demeure dans un état de mobilisation de ses réserves. Au niveau biochimique, le corps va sécréter plusieurs hormones (cortisol, hormones de croissance et thyroïdiennes), qui elles, vont entraîner une cascade de réactions physiologiques qui rendent l’organisme vulnérable:


•  la tension artérielle monte;


•  le sang va en priorité vers les organes vitaux (cœur, poumons, foie);


•  la peau devient pâle et certaines régions du cerveau sont mal irriguées, ce qui affecte la capacité de jugement et de concentration;


•  la glycémie (taux de glucose dans le sang) reste élevée;


•  la production d’hormones sexuelles est réprimée;


•  le système immunitaire est déprimé par la sécrétion de cortisol, rendant l’organisme moins résistant aux infections.


Les vraies victimes du stress sont celles qui restent bloquées là, incapables de se relâcher et de récupérer. Mieux résister au stress consiste à «limiter le séjour» en phase 2 et, sur le plan biologique, à rechercher un moyen de diminuer les sécrétions de cortisol.








	PHASE DE RELÂCHEMENT/ RÉCUPÉRATION


	Cette phase débute au moment où le corps se détend et récupère. La situation stressante a disparu, les sécrétions hormonales diminuent et le sang reflue vers l’ensemble de l’organisme. Plus le temps passé en phase 2 a été long, plus celui de récupération le sera aussi. Dans la réalité, peu de personnes sont capables de respecter cette alternance et le recours aux substances diverses censées favoriser le passage à cette phase est devenu très répandu: alcool, anxiolytiques… Être incapable d’entrer dans cette phase de relâchement et maintenir l’organisme sous tensions permanentes affecte à long terme les systèmes immunitaire et cardio-vasculaire, ouvrant la voie aux infections, à l’épuisement.








LES RISQUES DU STRESS


Le stress n’est pas une maladie à proprement parler, mais, s’il n’est pas géré, contrôlé, il peut favoriser la survenue de maladies parfois graves. La communauté scientifique définit donc le stress comme un facteur de risque d’apparition de certaines maladies.


[image: image] Il augmente le risque de maladies cardio-vasculaires


L’hostilité, l’agressivité, la nervosité, le surmenage, la colère, un état dépressif sont autant de signes qui définissent les contours flous d’un risque cardio-vasculaire chez l’individu stressé. Ce risque ne peut, la plupart du temps, suffire à expliquer la survenue d’un incident cardiaque. Toutefois, nous savons bien que le stress s’accompagne souvent d’abus de tabac, d’hypercholestérolémie, de surpoids et de sédentarité. Cependant, il existe de plus en plus de patients, jeunes, chez lesquels on ne retrouve aucun autre facteur favorisant la maladie coronaire qu’un stress intense et souvent prolongé. Un des mécanismes essentiels de ces problèmes semble lié à une hypersécrétion d’adrénaline qui est néfaste pour le cœur, en particulier par le biais d’une accélération de la fréquence cardiaque.
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