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    INTRODUCTION


    

      Cet ouvrage, dont l’objectif essentiel est de vous donner la possibilité d’accéder aux solutions antiâge, devrait constituer votre « livre de chevet » afin de garder une « bonne forme » durant les années qui viennent, et profiter de la vie en pleine harmonie.


      Bien vieillir est devenu une priorité mondiale selon l’OMS !


      Le vieillissement est donc un sujet qui préoccupe chacune et chacun d’entre nous, soucieux de mener une vie sociale dans de bonnes conditions physiques, pouvoir rencontrer la famille, les petits-enfants, les amis, pouvoir voyager, entreprendre de nouvelles activités jusqu’à maintenant évincées faute de temps.


      Bien vieillir, c’est aussi garder une apparence jeune, un psychisme, une pensée positive pour continuer à aller de l’avant, avoir des objectifs, car ne plus avoir d’ambition, de buts dans la vie, c’est déjà mourir un peu.


      L’anticipation sera également, au travers de ce manuel, le maître mot, car il ne faut pas envisager une vieillesse sereine si, au cours de la vie, de gros écarts de comportements ont été effectués. En effet, ils reviendront comme un boomerang à un certain moment, en étant responsables de désagréments, voire de pathologies, qui vont venir entraver le bon déroulement de l’âge d’or.


      Tous les conseils prodigués au travers de ce manuel s’adressent donc également aux personnes jeunes, soucieuses et protectrices de leur bonne santé, mais aussi qui anticipent leur bien-être futur.


      Cet ouvrage est un manuel pratique qui vous guide, vous conseille sur les bonnes attitudes à adopter vis-à-vis de votre alimentation, de votre activité physique, de la gestion de votre stress, de l’anticipation des carences potentielles dont l’organisme peut être atteint… Bien vieillir est un art, et l’art facilite le bien-vieillir ! 


       


       


      Après vingt-cinq années d’activité dans l’industrie pharmaceutique, ayant vanté les mérites de molécules issues de la chimie, j’ai, à ce jour et avec le recul, le vécu des différents scandales de cette industrie autrefois honorable et une vision et des avis très favorables sur les médecines dites naturelles, qui apportent bien souvent une efficacité remarquable sans induire les effets secondaires ou délétères des médicaments allopathiques, qui peuvent parfois entraver plus que soigner.


      Cette industrie, toujours plus gourmande en chiffre d’affaires, en dividendes, aura tendance, coûte que coûte, à reléguer au second plan l’efficacité et la tolérance des traitements, au bénéfice de la mise sur le marché du produit. Enfin son but, entre nous, sera plutôt de vous soulager que de vous guérir…  afin de pérenniser les traitements et ce fichu chiffre d’affaires !


       


      Je vous souhaite de trouver, au travers de ce manuscrit, les quelques idées, les quelques solutions ou attitudes, qui vous permettront de vivre votre âge d’or dans les meilleures conditions possible en profitant de la vie en bonne forme.


      Vous l’avez compris, n’attendez pas de moi des conseils concernant la médecine allopathique, mais plutôt ceux relatifs au mieux-vivre avec la nature !


    


  









  


  1


  Qu’est-ce que vieillir ?


  

    Le vieillissement est, hélas, un processus naturel et inéluctable ! Nous ne sommes que de passage sur cette terre, l’immortalité n’est donc que pure illusion, même si de nombreux travaux sont en cours pour reculer l’âge de la mort.


    Il est clairement établi que les générations actuelles et futures généreront des centenaires, voire des multicentenaires.


    Pour l’heure, l’espérance de vie, après avoir augmenté au cours des précédentes décennies, a plutôt tendance à stagner, et la différence entre l’homme et la femme à se resserrer en raison d’une hygiène de vie désormais semblable.


    


      L’espérance de vie en bonne santé 


      C’est, à mon avis, le paramètre le plus important sur lequel s’appuyer, car à quoi bon vivre dans la souffrance, à quoi bon vivre pour vivre s’il n’y a plus de plaisir, s’il n’y a plus de communication, et si l’entourage souffre du mal-être de la personne ?


      L’espérance de vie en bonne santé sous-entend donc qu’aucune pathologie grave n’est constatée, risquant de venir entraver le bien-être de la personne, ou qu’aucune limitation des activités habituelles n’a été observée durant les six derniers mois.


      Nous remarquons que nous ne sommes pas tous logés à la même enseigne ; un ouvrier aura une espérance de vie en bonne santé inférieure à celle d’un cadre, de même un homme aisé aura une espérance de vie en bonne santé supérieure de treize années (source : Institut national d’études démographiques).


       


      Les conditions de vie, les conditions de travail, les statuts sociaux d’une façon générale sont déjà des indicateurs de longévité.


       


      Souvenez-vous, Coluche disait : « Il vaut mieux mourir riche et bien portant, que pauvre et malade. »


       


      Malheureusement, ce sont des paramètres que l’on ne maîtrise pas forcément dans le cours d’une vie !


      Alors, si l’on devait tirer un enseignement de ces constats, la longévité serait adossée à l’épaisseur du portefeuille, car avoir de l’argent, c’est aussi pouvoir choisir la nourriture qui entravera le moins possible la santé, voire permettra à celle-ci d’être préservée. C’est aussi avoir accès à des soins particuliers parfois coûteux et non remboursés, bénéficier des techniques de pointe de prise en charge de la maladie, permettant d’installer des conditions favorables afin de bien vivre longtemps et en pleine forme.


      Pour pondérer cet argument, prenons conscience que la maladie peut survenir à tout moment pour anéantir toute situation à l’origine favorable au bien-vieillir. Et dans ce cas, il faudra lutter, il faudra se battre pour sortir vainqueur du combat pour la vie.


      Enfin, la France n’est pas forcément bien classée parmi les pays européens, l’espérance de vie en bonne santé n’ayant pas évolué depuis près de dix ans.


      La Suède semble être le pays qui offre les meilleures conditions pour vivre âgé et en bonne forme avec 73,3 ans pour les femmes et 73 ans pour les hommes.


      

        En France :


        

          Espérance de vie en bonne santé :


          

            	

              chez la femme, alors qu’elle était de 64,4 ans en 2005, elle est passée à 64,1 ans en 2016 ;


            


            	

              chez l’homme, elle est passée de 62,3 ans en 2005 à 62,6 ans en 2016.


            


          


          Espérance de vie :


          

            	

              chez la femme, de 83,8 ans en 2005, elle est passée à 85,3 ans en 2016 ;


            


            	

              chez l’homme, de 76,7 ans en 2005, à 79,5 ans en 2016.


            


          


        


      


      De quelques centenaires enregistrés dans les années 1950, en 2020, plus de 20 000 de nos concitoyens arboreront un compteur d’âge supérieur à 100 !


       


      Il existerait une certaine hérédité dans le vieillissement. Avoir des parents ou des grands-parents très âgés permettrait d’envisager soi-même une vieillesse sur le long terme.


      Si la tendance démographique se maintient, la France comptera plus de 73 millions d’habitants en 2060 ! Le nombre de personnes âgées de plus de soixante ans augmenterait de près de dix millions, soit une personne sur trois (source : INSEE).


       


      Les sexagénaires et les moins de 75 ans sont considérés comme de jeunes retraités, médicalement parlant, l’objectif, dans la majorité des cas, sera d’effectuer de la prévention au travers des contrôles médicaux réguliers (bilan sanguin, prise de la tension).


      L’activité physique fera partie du programme quotidien.


       


      Les plus de 75 ans et les moins de 85 ans, tranche d’âge en franche évolution, verront leur prévention axée essentiellement sur les maladies cardiovasculaires.


       


      Les plus de 85 ans voient leur nombre évoluer régulièrement, preuve que l’augmentation de l’espérance de vie est bien réelle.


      L’objectif, dans ce cas, est la prise en charge de ces sujets lorsque l’autonomie vient à manquer. Toute la difficulté réside dans le fait de trouver la solution idéale afin que le sujet puisse rester le plus longtemps possible à son domicile afin qu’il conserve ses repères. En dernier recours, le placement en maison de retraite médicalisée représentera la solution la plus sûre pour le sujet et sa famille.


      Inutile de rappeler toute la polémique actuelle sur les structures de soins, qui manquent cruellement de personnels soignants et de moyens.


      Nous espérons tous une prise de conscience des pouvoirs publics, afin que nos concitoyens soient pris en charge honorablement, en préservant leur dignité, en faisant abstraction des coûts, en les traitant en véritables citoyens.


       


      Les recherches sur les raisons qui font que nous vieillissons vont bon train. De nombreuses hypothèses sont envisagées, de nombreuses études sont en cours, visant à reculer sans cesse l’âge fatal.


      En effet, vivre le plus longtemps possible, oui bien sûr, mais dans de bonnes conditions, en pleine possession de tous nos moyens physiques et mentaux : voilà un énorme défi !


      Ce livre a donc pour but de vous suggérer les meilleures attitudes à avoir afin de conserver votre pleine lucidité et vos pleins moyens locomoteurs le plus longtemps possible.


      

        Connaissez-vous le rat taupe nu ?


        

          C’est un animal hideux, qui vit en Afrique de l’Est, sans poil, mais dont l’espérance de vie est de trente ans, alors qu’il ne devrait vivre que deux ans !


          Particularités : son patrimoine génétique est semblable à 95 % à celui de l’homme ! Il est capable de vivre 17 minutes en étant privé d’oxygène et ne change pas d’aspect de sa naissance à sa mort, ses cellules ne vieillissent donc pas !


          Hallucinant !


          Les chercheurs se penchent donc sérieusement sur son profil, afin de percer le mystère de sa longévité, de sa protection contre les maladies qui nous posent problème.


          Si nous parvenions à élucider ce mystère, peut-être que les connaissances sur le vieillissement seraient nettement approfondies et que nous serions alors en mesure d’apporter les solutions nécessaires pour vivre multicentenaires.


          Alors, réalité ou fiction ? L’avenir et la recherche scientifique nous le diront !


        


      


    


    

    

      Les mécanismes du vieillissement 


      Le vieillissement n’est pas unifactoriel, ce serait trop simple ! Dans ce cas, la recherche aurait sans doute déjà percé son mystère et nous aurait fourni le produit miracle.


      Lorsque nous parlons de vieillissement, nous nous intéressons bien entendu à tous les organes, qui d’ailleurs ne vieillissent pas tous à la même vitesse, les cellules se renouvelant à des rythmes différents selon qu’il s’agisse d’une cellule sanguine, d’une cellule du foie, d’une cellule de pancréas…


      Nous nous heurtons également à la complexité de notre cerveau, véritable ordinateur qui n’a pas encore livré tous ses secrets et ses mécanismes. Ainsi, notre cerveau est capital pour exercer, exécuter les ordres qui lui sont envoyés. Sans cerveau, notre corps est un pantin, et sans cœur nous ne vivons pas !


      Il sera donc primordial de prendre soin de ces deux organes en particulier, afin qu’ils conservent leurs compétences optimales indispensables à la relation, au mouvement, à la communication… à la vie tout simplement.


      Alors, quels sont les mécanismes connus à ce jour, intervenant dans notre vieillissement et sur lesquels nous allons devoir agir afin de leur permettre de conserver des facultés optimales et éviter les « maladies du vieillissement » ?


       


      Pour vous donner une idée des tâches qu’effectue chaque jour votre organisme, voici une petite liste non exhaustive :


      

        	

          produire 13 000 substances chimiques essentielles ;


        


        	

          réguler 50 000 enzymes* vitales ;


        


        	

          équilibrer les hormones sexuelles (testostérone, œstrogènes…) ;


        


        	

          filtrer 400 litres de sang ;


        


        	

          produire un litre de bile par jour ;


        


        	

          maintenir la glycémie, le cholestérol, les paramètres biologiques en général ;


        


        	

          convertir le glucose en énergie ;


        


        	

          assurer le stockage des nutriments ;


        


        	

          détoxifier l’organisme en évacuant les déchets, les polluants… ;


        


        	

          absorber les substances nécessaires venant de l’alimentation.


        


      


      Beaucoup d’autres fonctions nécessaires sont effectuées par notre usine interne et ceci jour et nuit !


      Vous comprendrez donc que dès qu’une fonction est altérée, c’est « la chaîne de production » qui tousse et l’organisme qui « s’enrhume » !


       


      Cette usine fonctionne 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, 365 jours par an ! Pas de pause, pas de relâchement si possible !


      C’est donc la raison pour laquelle, en général jusqu’à 45 ou 50 ans, tout fonctionne normalement, et que c’est à partir de 50 ans que nous devrons être vigilants aux carences potentielles, aux changements des « pièces » nécessaires. Les « révisions » devront donc être plus fréquentes et plus approfondies, d’autant plus si quelques signes de dérèglement apparaissent.


       


      À la suite de ce constat, il sera donc important d’envisager les attitudes à adopter avant 50 ans et qui pourront être différentes mais complémentaires à celles envisagées après 50 ans, en tenant compte bien sûr des symptômes ou des signaux envoyés par l’organisme.


       


      Plusieurs mécanismes essentiels interviennent dans le processus de vieillissement.


      

        	

          L’oxydation* : elle est provoquée par les radicaux libres, qui sont des produits de la dégradation de l’alimentation, de la respiration (polluants de l’air, tabac, alcool, « malbouffe »…). Ces radicaux libres encrassent progressivement l’organisme en créant le stress oxydatif*, en risquant d’entraîner des modifications de l’ADN* cellulaire, induisant ensuite les maladies, parfois graves.


          L’oxydation est un des facteurs essentiels du vieillissement qu’il faudra combattre.


        


        	

          L’inflammation* : elle se nourrit de tout ce qui compose la vie moderne (stress, tabac, alcool, sédentarité, sel, sucre, pollution…), et se généralise à tout le corps entraînant divers dérèglements en affaiblissant celui-ci et en abîmant les organes, en générant des maladies chroniques parfois graves comme le cancer, Alzheimer, le surpoids, l’obésité…


        


        	

          La glycation*, en rapport avec un composé alimentaire dont raffolent en général les personnes âgées : LE SUCRE ! Oui, le sucre est un ami qui vous veut du mal, parfois beaucoup de mal !


          Ce sucre va s’associer à une protéine pour donner une glycoprotéine, qui va être responsable des désordres qui vont intervenir sur votre peau, qui va perdre son élasticité, va devenir sèche, entraînant des ridules et des rides disgracieuses en altérant votre physionomie.


          Mais cette glycoprotéine va intervenir également au niveau des yeux, des artères en les durcissant et en favorisant l’hypertension, au niveau des muscles et du cerveau.


          ATTENTION donc au sucre, en sachant qu’il se trouve même dans des endroits où on ne l’attend pas, les plats cuisinés, et en quantité non négligeable !


        


        	

          Les synapses* et les neurones : les synapses sont le trait d’union entre deux neurones, faisant intervenir des « conducteurs » appelés neuromédiateurs ou neurotransmetteurs (adrénaline, noradrénaline, sérotonine) et permettant le passage de l’influx nerveux.


          Lorsque ces synapses sont altérées, l’influx nerveux passe moins bien, moins rapidement, et la réponse s’en trouve donc ralentie voire quasiment supprimée. Ces synapses sont altérées par des plaques amyloïdes* (Alzheimer), voire par un manque de neurotransmetteurs* (perte de mémoire).


          Avec l’âge, il semblerait que le nombre de neurones diminue drastiquement, entraînant des difficultés dans les réactions de l’organisme, du cerveau. Nous constatons donc des cerveaux lents (sauf en cas de vent !).


        


        	

          La défaillance ou l’altération des capteurs (oreille, yeux, peau…), par durcissement des parois de l’oreille par exemple, entraînant une dégradation et un ralentissement de l’information : il s’ensuivra une mauvaise analyse du cerveau et une réponse de moins bonne qualité.


          Le vieillissement pourrait avoir également une origine mitochondriale. La mitochondrie fait partie des éléments microscopiques, cellulaires, et elle est responsable de la délivrance de l’énergie aux cellules : c’est une « centrale énergétique » et il est montré qu’à partir de 50 ans, le nombre de mitochondries baisse énormément dans les cellules. Cette diminution du nombre des mitochondries entraîne une baisse d’énergie, de vitalité, chez les sujets, et c’est la porte ouverte aux maladies, y compris les plus graves. Oui, bien sûr, quand l’organisme manque d’énergie, il rencontre beaucoup plus de difficultés pour se défendre et beaucoup plus de difficultés pour rester jeune.


          La prise en charge du vieillissement passera sans doute dans le futur par la correction de cette anomalie mitochondriale.


          Les dernières recherches montrent non seulement l’intérêt de relancer l’activité énergétique mitochondriale, mais aussi l’importance d’en créer de nouvelles.


        


        	

          La génétique intervient pour une part dans le vieillissement. Nos chromosomes sont porteurs des séquences de dégradation et de disparition de notre personne. Une suite d’erreurs, d’anomalies du code génétique sans grande incidence au départ, finit par entraîner des conséquences qui se répercutent sur le physique, puis sur le cerveau, le système hormonal, modifiant les sécrétions, les cycles, et finissant par dégrader l’organisme en le précipitant dans un processus de vieillissement (action sur les divisions cellulaires, moindre efficacité de la protéine FOXO3, régulatrice de la multiplication cellulaire, de la croissance des cellules).


        


        	

          Les télomères (préservation de la longueur pour une bonne réplication et une bonne conservation des informations) : ce sont des manchons situés sur le bout des chromosomes, leur raccourcissement signe une division cellulaire ralentie, un vieillissement des organes, une longévité limitée.


        


        	

          La surconsommation des médicaments est un facteur aggravant du vieillissement.


          Nous y reviendrons plus loin car des solutions existent pour en baisser la consommation, ce qui ne va pas faire plaisir à l’industrie pharmaceutique, qui n’a aucun intérêt à communiquer sur les alternatives possibles.


        


        	

          L’inactivité du cerveau : eh oui, il faut le faire travailler afin qu’il conserve ses facultés, voire qu’il en développe d’autres !


          Profitez de votre temps libre pour apprendre ou développer une nouvelle activité (activités artistiques, lecture, bricolage…), le cerveau est capable de s’adapter et de créer de nouvelles connexions en relation avec votre nouvelle distraction.


          Rester actif, garder son cerveau en plein éveil sera donc primordial pour bien vieillir et conserver une pleine autonomie, même à un âge avancé !


        


      


      

        Alors, le vieillissement, comment peut-on le résumer ?


        

          Pour moi, le vieillissement c’est :


          

            	

              une part de chance ;


            


            	

              une part de génétique ;


            


            	

              beaucoup d’anticipation !


            


          


        


      


      La bonne nouvelle, c’est que l’anticipation représente 70 % des paramètres sur lesquels vous avez la faculté d’agir, la chance et la génétique ne représentant donc que 30 % des paramètres sur lesquels il est plus difficile d’avoir un effet.


       


      La prise en charge du vieillissement se situe donc au plus profond de nous-mêmes, au cœur de l’invisible, c’est-à-dire au cœur de nos cellules !


      Pour bien vieillir, il faudra donc en prendre le plus grand soin. Vaste programme ! et qui peut paraître pour l’instant un peu abstrait pour le lecteur non averti.


       


      Voyons donc comment nous allons nous y prendre !
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              Le vieillissement est multifactoriel (oxydation, inflammation, glycation, raccourcissement des télomères, génétique, diminution de l’efficacité des synapses, des neurones, détérioration des capteurs, baisse de l’activité mitochondriale et de leur nombre).


            


            	

              L’espérance de vie a augmenté sur ces dernières décennies, mais elle a plutôt tendance à stagner actuellement.


            


            	

              Bannir la consommation exagérée de médicaments.


            


            	

              Vieillissement = une part de génétique, une part de chance, beaucoup d’anticipation !


            


          


        


      


    


    

    

      L’épigénétique


      Nous venons de voir que la génétique occupe une place non négligeable dans le processus de vieillissement. La génétique a connu, depuis de nombreuses années, un grand intérêt, avec le séquençage de notre génome dans les années 2000.


      Depuis environ cinq ans, l’épigénétique a fait son apparition : elle se caractérise par l’ensemble des mécanismes qui permettent la régulation des gènes de notre patrimoine, en fonction de l’environnement.


      Il s’agit donc de comprendre comment nos gènes s’expriment et comment ces facteurs extérieurs les influencent, de comprendre également pourquoi des jumeaux, par exemple, ne développent pas les mêmes maladies tout en ayant le même génome, et a contrario, pourquoi avec un bagage génétique différent, deux personnes vont développer les mêmes maladies.


      L’épigénétique renvoie à des facteurs purement mécaniques, avec la possibilité ou non de lire l’intégralité du génome. Plus l’ADN est compacté, plus la lecture intégrale sera difficile.


      L’épigénétique va s’intéresser à la compréhension de l’origine des maladies afin de pouvoir, ultérieurement, les traiter de façon plus spécifique et de pouvoir les anticiper, les prévenir.


      Les toxiques, les pesticides ont montré qu’ils pouvaient entraîner des troubles épigénétiques graves en entraînant par exemple des malformations chez les nouveau-nés.


      Les personnes subissant un stress important sur le long cours peuvent présenter une vulnérabilité psychique importante. La survenue d’un stress, mauvais pour la personne âgée, mais également pour toute personne le subissant de façon répétée ou chronique, s’exprime par la sécrétion des différentes hormones, adrénaline, noradrénaline et cortisol. Les gènes impliqués subissent des modifications chimiques par la méthylation. C’est la fixation d’un groupe méthyle sur l’ADN, qui va être compacté et rendu inactif.


      Les épisodes traumatiques vécus, qui peuvent se manifester ensuite par des stress post-traumatiques, difficiles à prendre en charge, et qui peuvent perdurer pendant des années chez les sujets qui en sont atteints, peuvent laisser des traces génétiques et être transmis à la descendance, en générant des sujets plus fragiles sur le plan psychologique.


      Des processus épigénétiques seraient également engagés dans les pathologies graves tels le cancer, les maladies dégénératives (Parkinson, Alzheimer), les maladies que nous redoutons tous à la fin de notre vie.


      Une meilleure connaissance de ces mécanismes pourra sans doute à l’avenir les prévenir, mais notez que nous sommes là encore dans l’ultrapetit, c’est-à-dire au cœur de la cellule, au cœur de notre patrimoine, au cœur de notre ADN.


      L’environnement pouvant être la cause essentielle de nos soucis de santé, nous avons bien sûr les cartes entre nos mains, en faisant en sorte d’améliorer nos conditions environnementales, en prenant conscience qu’il faut se passer de la chimie qui a longtemps été un espoir et une réalité pour nous simplifier la vie, pour ensuite nous la compliquer très largement, jusqu’au plus profond de nous-mêmes.


      Vous vous apercevez donc que l’épigénétique en est à ses balbutiements, qu’elle n’est pas utilisée en tant que traitement, mais qu’elle pourra sans doute nous en dire un peu plus dans quelques années de recherche quant à la transmission héréditaire, à l’influence de notre environnement.


    


    

    

      Les signes de vieillissement au quotidien 


      Certaines personnes auront la chance d’aborder la vieillesse sans pathologies particulières. D’autres, malheureusement, au fil des années, vont commencer à ressentir des signes annonciateurs d’un organisme qui fatigue, signes des traumatismes subis en amont, ou de la maladie qui surgit.


      La prévention, l’anticipation, les mesures de protection des professions à risque prennent ici toute leur valeur.


      

        Les effets de l’âge sur les articulations  


        Les signes de vieillissement arriveront aussi à des périodes différentes selon les sujets. Là encore, les activités passées, soit la pratique d’une activité sportive violente (rugby, motocross, sports de combat…), soit d’une activité professionnelle pénible (maçons, manipulateurs de marteaux-piqueurs, conducteurs d’engins…), engendreront chez ceux-ci des dommages au niveau des articulations concernées et se manifesteront par des inflammations, des douleurs.


        Après 50 ans, une personne sur deux sera touchée par l’arthrose !


        Les principales articulations concernées seront soit les épaules, soit les genoux, ou les poignets, les hanches, la colonne vertébrale (cervicales en particulier, lombaires), en fonction de la localisation des traumatismes subis, mais aussi en fonction de la génétique (hérédité), des sollicitations extérieures, du poids, des blessures antérieures.


        L’association douleurs, inflammation, et parfois rougeur locale, représente bien souvent la manifestation de pathologies dégénératives ou arthrose, avec usure des cartilages due aux agressions précédentes.


        L’arthrite se manifestera également au niveau des articulations (pouces en particulier), son origine est plutôt due à des excès (alcool avec une pathologie que l’on appelle la goutte). Elle sera calmée par les anti-inflammatoires et les antalgiques, un médicament spécifique pour lutter contre l’acide urique, mais aussi par un régime strict et en arrêtant la consommation d’alcool.


        D’autres arthrites existent bien sûr, elles se différencient de l’arthrose par le simple fait que la douleur ne cesse pas à l’arrêt de l’activité. Les principales arthrites connues sont la polyarthrite rhumatoïde, maladie auto-immune, la spondylarthrite ankylosante, la périarthrite, l’arthrite septique, dont l’articulation est colonisée par une bactérie issue d’une infection à distance et pouvant dégrader cette articulation si aucun traitement approprié n’est mis en place…


         


        Les personnes en surpoids, obèses, auront également beaucoup plus de risques de développer des pathologies liées à leur surcharge pondérale, générant une usure prématurée des cartilages des articulations porteuses (genoux, hanches en particulier).


        Chez la femme, les modifications hormonales à l’âge de la ménopause peuvent engendrer également des modifications structurelles de l’os et le fragiliser.


        L’avancée dans l’âge entraîne donc parfois des modifications de l’appareil locomoteur et nécessitera des aides à la marche afin d’éviter les chutes : cannes, déambulateur…


        À partir de 65 ans, la diminution possible de la masse musculaire risquera d’aggraver encore ce handicap.


        Malgré une érosion des cartilages, il est conseillé de pratiquer une activité physique proportionnée au handicap, mais il est absolument nécessaire de nourrir les cartilages par la mobilisation des articulations (effet éponge).


         


        Alors, de quoi ont besoin les cartilages pour jouer leur rôle au niveau des articulations ?


        

          	

            D’une alimentation riche en légumes (brocoli, riche en antioxydants, vitamine K et vitamine C, en acides gras insaturés), viande blanche.


          


          	

            De chondroïtine, MSM (glucosamine méthyl-sulfonyl-méthane), afin de nourrir les chondrocytes* pour qu’ils se reproduisent.


          


          	

            De collagène, indispensable avec la glucosamine pour la reconstruction et la protection du cartilage.


          


          	

            D’acide hyaluronique afin d’augmenter la viscosité du liquide synovial et assurer la souplesse de l’articulation. L’acide hyaluronique est présent également dans le tissu cutané afin d’en assurer la souplesse en évitant les effets du vieillissement. Une supplémentation en acide hyaluronique aura donc une double efficacité : sur le tissu cutané et sur les articulations.


          


        


        

          • Les solutions pour combattre les douleurs articulaires 


          Ces solutions concernent principalement les maladies arthrosiques ou arthritiques, souvent douloureuses et qui nécessitent une prise en charge par des professionnels.


           


          En fonction de la gravité, en fonction de l’intensité de la douleur, plusieurs solutions simples et naturelles sont possibles et vont permettre de mieux vivre en évitant leur aggravation.


           


          Vous remarquerez que je n’aborde pas les solutions à base de chimie, solutions qui soulagent passagèrement mais qui créent des effets secondaires non souhaitables et parfois graves, comme les ulcères gastriques avec les anti-inflammatoires en particulier, qu’il conviendra de prendre en charge également et qui vont encore fragiliser le sujet.


           


          Les solutions seront plutôt les suivantes :


          

            	

              La prise de compléments alimentaires, comme vu précédemment, à base de boswellia, collagène, acide hyaluronique… dont le but est de réduire l’inflammation, la douleur, et d’aider les chondrocytes à se renouveler. La prise de compléments alimentaires se fera avec l’aide d’un thérapeute, d’un médecin, afin d’avoir le meilleur accompagnement possible.


            


            	

              La kinésithérapie, qui permettra de soulager par des postures, des massages légers, par une rééducation motrice fonctionnelle, un renforcement des groupes musculaires.


            


            	

              L’ostéopathie, qui consiste à « dégripper » l’appareil locomoteur par des manipulations douces, des pressions…


            


            	

              L’acupuncture qui va soulager le patient en stimulant ou en apaisant un trajet nerveux, un méridien, en plaçant des aiguilles sur les points d’acupuncture.


            


            	

              La mésothérapie qui utilise des micro-gouttelettes d’antalgiques injectées à proximité de la zone douloureuse.


            


            	

              L’hypnose est de plus en plus utilisée chez la personne âgée, permettant ainsi de limiter l’utilisation de certaines molécules pouvant avoir sur le long terme des effets secondaires gênants (les antalgiques par exemple). L’hypnose peut être utilisée également lors d’une intervention chirurgicale pour limiter le recours aux sédatifs et ainsi permettre au sujet de récupérer plus rapidement.


            


            	

              La phytothérapie : c’est une solution thérapeutique qui permet d’éviter la chimie, en utilisant des plantes. La nature nous a mis au monde, elle a également mis à notre disposition tout l’arsenal thérapeutique naturel qui nous permet de nous soigner.


              Oui, contrairement à certaines idées reçues, les plantes ont leur spécificité thérapeutique et sont très efficaces, à condition, bien sûr, de les utiliser correctement en faisant donc appel à un professionnel.


              De nombreuses plantes sont utilisées pour leur effet spécifique.


              L’arnica est utilisée pour apaiser les coups, la belladone pour son effet calmant, l’eucalyptus pour son effet assainissant de l’air d’une pièce, ou en décoction dans les pneumopathies. Les plantes sont bien évidemment nombreuses et ont chacune leur spécificité.


            


            	

              L’aromathérapie, utilisant l’arôme des plantes afin de soulager les différents symptômes pouvant être rencontrés chez les sujets.


              La plante sera travaillée, de laquelle sera extraite l’huile essentielle par distillation à la vapeur.


              Ces huiles essentielles peuvent être administrées soit par ingestion sur une tranche de pain par exemple, soit par massage sur une surface restreinte du corps, celle-ci étant véhiculée par une base (beurre de karité par exemple), soit par diffusion par l’intermédiaire d’un diffuseur à huiles essentielles.


              Quelques exemples d’huiles essentielles :


              – l’huile essentielle de menthe poivrée (maux de tête, nausées, hypotension…) ;


              – l’huile essentielle d’hélichryse (sur hématomes, phlébites, œdèmes…) ;


              – l’huile essentielle de lavande aspic.


              Il existe aujourd’hui sur le marché des compositions d’huiles essentielles qui permettent, en massage léger sur le site de la douleur, de soulager celle-ci assez rapidement. Il s’agit d’une solution complémentaire à un traitement par voie générale mais d’une bonne efficacité, sans effets secondaires ; les précautions d’utilisation sont celles des huiles essentielles en général : pas chez la femme enceinte ou allaitante, pas chez l’enfant de moins de huit ans, en massage léger sur de petites surfaces. Attention aux applications locales, certaines huiles essentielles peuvent brûler la peau ! Il faudra donc les diluer dans une huile de base, ne pas appliquer sur les pourtours des yeux, des oreilles.


            


            	

              Les cures thermales, destinées aux pathologies chroniques et qui peuvent avoir un intérêt pour soulager momentanément une douleur rhumatismale, circulatoire… Les cures thermales sont remboursées par la Sécurité sociale et représentent 0,4 % des dépenses de santé. Personnellement, je ne suis pas convaincu de leur efficacité.


            


            	

              La thalassothérapie, utilisant les bains de mer en particulier pour soulager les patients, associés à des techniques de relaxation. Contrairement à la cure thermale, la thalassothérapie n’est pas prise en charge par la Sécurité sociale. Elle utilise également différentes techniques de massage par les jets, les bains bouillonnants, les bains d’algues, les aérosols d’eau de mer, les drainages lymphatiques.


            


          


          Ces solutions permettent donc d’apporter des moyens supplémentaires de prise en charge, dont le but est d’éviter d’avoir recours à la chimie, qui traite le symptôme mais ne traite pas la cause réelle, et en induisant des effets secondaires qui ne font, bien souvent, qu’aggraver l’état de la personne.


           


          Face aux maux quotidiens qui vous empoisonnent la vie et vous empêchent de bien vieillir, faites appel aux médecines dites « douces » ou médecines naturelles, mais qui vous assurent une prise en charge efficace en limitant considérablement les effets secondaires de la médecine allopathique…


          Fuyez la chimie !


           


          Gardez à l’esprit ces quelques chiffres :


          

            	

              une personne de plus de 65 ans consomme entre 6 et 15 médicaments par jour ;


            


            	

              130 000 personnes sont hospitalisées chaque année pour interactions médicamenteuses (iatrogénie) ;


            


            	

              sur ces 130 000 personnes, entre 20 000 et 30 000 décèdent chaque année !


            


          


          Cette « bouillie » médicamenteuse est donc à l’origine des décès ! Alors, réfléchissez pour bien vieillir !


          

            MISE EN GARDE 


            L’arrivée à un âge avancé engendre souvent, pour les moins chanceux ou pour ceux qui ont fait des excès en tous genres pendant leur jeunesse, des pathologies plus ou moins graves, mais qui selon les médecins nécessitent un traitement.


            Oui, peut-être ?


            Mais les statistiques suivantes doivent vous interpeller !


            Les personnes de plus de 65 ans ont en moyenne entre 6 et 15 médicaments à prendre chaque jour !


            130 000 hospitalisations pour interactions médicamenteuses sont enregistrées chaque année.


            20 000 de ces patients décéderont à la suite de ces interactions !


             


            Oui, vous avez bien lu, chaque année, les médicaments tuent cinq fois plus que les accidents de la route, tout simplement parce que cette bouillie médicamenteuse dans l’organisme produit des effets que l’on ne maîtrise pas et que l’on ne prévoit pas, chaque médicament ayant sa propre biodisponibilité et son lot de toxicités. Ce mélange engendre des effets inconnus, non étudiés, y compris le décès.


             


            La conclusion toute simple et évidente est la suivante :


             


            Moins vous prendrez de médicaments, mieux vous vous porterez !


            Un exemple : les anxiolytiques – médicaments destinés à combattre le stress, l’angoisse, l’anxiété, et une des classes thérapeutiques les plus prescrites en France – ont montré, utilisés au long cours, qu’ils avaient une influence sur la naissance de la maladie d’Alzheimer. Les exemples sont nombreux, la substitution par des thérapies plus douces, aussi efficaces et sans les effets délétères est très souvent possible.


             


            ATTENTION cependant : ne pas interrompre un traitement sans avis médical !
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