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      AVERTISSEMENT AU LECTEUR
      

      
         L’autodiagnostic et l’automédication comportent des risques. Les informations fournies dans cet ouvrage constituent une documentation générale qui ne saurait remplacer un diagnostic ou un traitement médical.

          

         Les noms des médicaments sont donnés par molécule et non par marque ; reportez-vous à la notice pour en avoir la composition.

      

   


      Préface

      
         Le titre de ce livre vous étonne. Pourtant, il vous le faut, il doit être dans toutes les familles. Il y a le Vidal des médecins, voici celui des familles.

         Offrez-le vite à votre médecin, il vous comprendra mieux, il lui sera utile pour ses enfants et ses patients.

         Évidemment, on ne peut soigner les différentes localisations cancéreuses qui peuvent nous atteindre, et que je connais bien, sans médicaments.

         Il faut aussi traiter avec des médicaments spécifiques qui ont fait leurs preuves les insuffisances cardiaques, respiratoires, rénales... et les nombreuses maladies infectieuses.

         Mais vous le savez bien, il y a beaucoup d’abus médicamenteux. Ils font les choux gras des lobbies pharmaceutiques. Leurs effets secondaires imposent d’autres médicaments en chaîne.

         C’est officiel, les labos ont même créé des maladies pour que nous consommions leurs molécules. Elles leur ont coûté très cher, des dizaines de millions d’euros pour obtenir la terrible AMM, autorisation de mise sur le marché.

         Il y a eu la recherche en laboratoire, les experts, les conseillers des ministres, les essais de phase I, puis II, puis III, et des années pour atteindre le but : commercialiser.

         On les comprend facilement. Il faut rentabiliser, car « vous le valez bien ». Ils sont conseillés par d’excellents publicitaires qui savent scruter les peurs et les désirs du plus grand nombre.

         — Tous les médicaments de l’anxiété, de la déprime, de l’insomnie... Nous en sommes, en France, les plus gros consommateurs au monde !

         — Les statines, donc baissons les taux normaux de cholestérol et tout le monde en aura besoin, les médecins généralistes prescriront largement.

         — La vitamine D dont on a augmenté le taux normal afin que vous ayez besoin d’un complément, même si vous vivez autour de la Méditerranée où le soleil suffit largement à nous aider à fabriquer sous la peau cette précieuse vitamine et à la stocker pour l’hiver comme la célèbre fable La Cigale et la Fourmi.
         

         
            — En vieillissant, les femmes seront ménopausées, femmes et hommes vont devenir andropausés, ostéoporotiques... il leur faudra des pilules, des gélules, des patchs...

         Dans les maisons de retraite, chacune, chacun a son plumier avec ses rayonnages, chaque jour, avec leurs horaires, remplis dès le matin de poudre, de gélules, de pilules. Pour le cœur, le souffle, la constipation, les urines, la mémoire, le sommeil...

         — Toutes les jeunes filles prendront la pilule, peu importe qu’elle soit dangereuse et même cancérigène (classe I comme les traitements hormonaux substitutifs, THS ou THM de la ménopause), on la leur fera avaler en fin de collège avec un pass contraception qui leur donnera leur autonomie sans que les parents le sachent.

         — Garçons et filles devront être vaccinés avec des vaccins penta ou hexavalents qui couvrent de nombreuses maladies, l’hépatite B deux mois après la naissance, le cancer du col de l’utérus ou ORL dès l’âge de 9 ans, en CM2... Peu importent leurs complications, la présence d’aluminium délétère et de formaldéhyde cancérigène, le rapport bénéfices/risques reste positif, évalué en pourcentage de la population. Mais combien courent réellement le risque de ces pathologies ? Donc le raisonnement reste simpliste : ne comptons pas les quelques décès et les cas de plus en plus nombreux de sclérose en plaques qui seront soignés dans des essais thérapeutiques où le patient devient cobaye...

         Heureusement, le bon sens n’est pas mort. Ce livre le démontre. Un très grand merci à Corinne Lalo et à Michèle Bontemps pour cette excellente présentation car, grâce à l’ordre alphabétique, vous accéderez à la maladie que vous voulez éviter ou soigner le plus simplement.

         Cet excellent guide vous aide à réfléchir, méditer même sur ce que la nature vous offre, vous donne gratuitement, sans AMM.

         Une belle économie pour votre santé qui nous coûte si cher. Vous allez la prendre en main naturellement, comme vous avez changé d’alimentation pour manger mieux et meilleur.

         Pr 
            Henri JOYEUX
         

      

   


      Principe du livre

      
         Chaque « maladie » est abordée avec la même grille :

         
            
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

            De quoi s’agit-il ?

            Brève description des symptômes et du contexte dans lequel ils surviennent.

         

         
            
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

            Les causes immédiates sont décrites, mais aussi les causes plus lointaines. Un problème surgit sur un terrain qui s’est dégradé. Il s’agit là d’examiner les carences, les toxiques chimiques ou médicamenteux qui ont pu précéder ou provoquer la maladie.

         

         
            
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

            Ici sont décrites toutes les possibilités qui s’offrent pour traiter les problèmes de l’extérieur, par la peau (cataplasmes, inhalations, bains thermiques, mouvements, etc.).

         

         
            
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

            Là sont abordés tous les soins qui nécessitent de faire pénétrer un remède à l’intérieur du corps : tisanes, vitamines ou compléments alimentaires si besoin.

         

         
            
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

            « Que ton aliment soit ton médicament », disait Hippocrate, le médecin grec de l’Antiquité.

            De nombreux dysfonctionnements du corps humain proviennent de l’alimentation, que ce soit de sa qualité, de sa quantité ou de sa composition.

            La ou les solutions pour y remédier passeront souvent par une réforme de l’alimentation.

         

         
            
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

            Dans cette section sont décrits les effets secondaires des médicaments qui sont officiellement recommandés par les autorités sanitaires pour chaque maladie.

         

      

   


      Esprit du livre :
« D’abord, ne pas nuire ! »

      
         Le livre est loin d’être complet, mais il a pour objectif de faire comprendre comment reconnaître et faire face à des petits « réajustements » de l’organisme lorsqu’il est en danger. Souvent, ce que l’on perçoit comme une maladie n’est rien d’autre que la manifestation d’une défense du corps pour le protéger contre des agressions plus graves.

         Par exemple, la fièvre en cas d’infection permet de détruire de nombreux virus et bactéries qui ne survivent plus dès que la température du corps augmente de quelques degrés.

         Les remèdes proposés font appel à la sagesse des « grands-mères », mais aussi à celle des herboristes, des thérapeutes et des chercheurs qui nous ont précédés.

         Nous les avons réexaminés à la lumière des dernières découvertes scientifiques sur chaque question.

         Certaines maladies de civilisation, dites maladies émergentes (Alzheimer, Parkinson, hyperactivité, sclérose en plaques, cancers, etc.), sont également abordées dans ce livre, non pas pour prétendre les guérir, mais pour apporter un éclairage qui contribue à leur compréhension.

         L’esprit du livre est donc de donner à chacun quelques clés pour mieux gérer sa santé et permettre à l’organisme de rester en bon état de marche.

         Le premier souci du livre s’inscrit dans l’enseignement d’Hippocrate : « D’abord, ne pas nuire ! » (« Primum non nocere. »)

         Le livre ne remplace pas le médecin, qui reste indispensable.
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ABCÈS

                
                    (Voir également 
                    Acné
                    .)
                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    Ces petits amas de pus douloureux sont le résultat de l’action du système immunitaire qui essaye de se débarrasser d’éléments toxiques pour l’organisme, qu’ils soient bactériens ou chimiques.

                    Normalement, c’est le foie qui purifie le sang mais, lorsqu’il est débordé ou défaillant, il ne fait pas son travail correctement et les autres émonctoires ou filtres comme la peau passent à l’action.

                    C’est en gros la deuxième ligne de défense.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Une alimentation industrielle et déséquilibrée trop riche en graisses et en sucres est souvent à l’origine des abcès. Il faut donc éviter les charcuteries, les fromages, les viandes grasses, les sodas, les fritures, les bonbons, les pizzas, les frites, etc.

                    Le foie étant particulièrement en cause, il faut également éliminer tout ce qui peut le fatiguer, en particulier l’alcool et les médicaments de synthèse (pilule, etc.).

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    Il faut aider le corps à éliminer ce déchet que représente le pus, et pour cela il faut faire mûrir l’abcès naturellement, et surtout ne pas aggraver la situation en appuyant dessus avec les mains.

                    
                        
[image: plus]Cataplasme à l’argile

                        — Mélangez de l’argile en poudre avec de l’eau chaude, jusqu’à ce que vous obteniez une pâte épaisse. Utilisez pour cela une spatule en bois ou en plastique, mais en aucun cas en métal !

                        — Étendez la pâte obtenue en couche de 1 à 2 cm d’épaisseur directement sur la peau.

                        — Recouvrez le cataplasme de gaze ou de papier ménage. Enveloppez le tout avec un linge sec ou une bande.

                        — Gardez le cataplasme jusqu’à ce que l’argile soit complètement refroidie mais toujours humide.

                        — Rincez à l’eau chaude et recommencez l’opération jusqu’à mûrissement.

                        — Laissez le cataplasme toute la nuit si nécessaire.

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme d’oignon

                        — Faites chauffer 1 oignon à four moyen pendant 35 minutes.

                        — Attendez qu’il soit tiède, coupez-le en deux.

                        — Appliquez-le sur l’abcès en le faisant tenir avec un simple bandage.

                        — Laissez-le toute la nuit.

                        
                            
                        

                         

ACCIDENTS MUSCULAIRES

                        
                            (Voir 
                            Muscles
                            .)
                        

                        
                            
                        

                         

ACNÉ
                            
                        

                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    À l’adolescence, les hormones provoquent une activité accrue des glandes sébacées. Le sébum qu’elles produisent peut boucher les pores de la peau. Le système immunitaire tente alors de les neutraliser. C’est l’inflammation rouge et douloureuse.

                    Normalement, c’est le foie qui purifie le sang mais, lorsqu’il est débordé ou défaillant, il ne fait pas son travail correctement et les autres émonctoires ou filtres comme la peau passent à l’action.

                    C’est en gros la deuxième ligne de défense.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    L’activité hormonale n’est pas la cause principale de l’acné. C’est encore une fois une mauvaise alimentation qui fatigue le foie et l’intestin. Ces derniers laissent alors passer dans le sang des substances toxiques qui seront évacuées vers l’extérieur à travers la peau.

                    Il faut donc éliminer tout ce qui fatigue le foie : sucres, graisses, alcool, tabac, café, et bien sûr toute la « junk food », c’est-à-dire la nourriture industrielle, les sucreries, les sodas et les crèmes glacées, surtout light, dont les adolescents raffolent. (Les recherches les plus récentes le confirment, la nourriture industrielle avec ses sucres rapides entraîne des pics d’insuline qui provoquent l’acné.)

                    Éviter également les médicaments de synthèse et les édulcorants comme l’aspartame qui fatiguent le foie.

                    Les jeunes filles doivent faire attention à la pilule contraceptive qui devra être filtrée par le foie et donc l’obligera à fournir un effort supplémentaire. En cas d’acné, prévoir une contraception qui ne soit pas hormonale. Les effets secondaires connus et possibles de la pilule sont, entre autres : prise de poids, acné, séborrhée, trouble de l’humeur et baisse de la libido.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    
                        
[image: plus]Nettoyez avec un sauna du visage

                        Commencez par le plus simple.

                        — Remplissez un grand bol ou un saladier d’eau très chaude.

                        — Ajoutez-y quelques feuilles de thym ou 2 gouttes d’huile essentielle de lavande et 1 goutte d’huile essentielle de citron.

                        — Tête recouverte d’un linge et visage penché au-dessus, inhalez les vapeurs tant qu’elles sont chaudes.

                        Cette fumigation est particulièrement recommandée pour une acné résistante.

                    

                    
                        
[image: plus]Masque à l’argile

                        Un masque s’applique toujours sur une peau propre, démaquillée... impeccable !

                        Évitez de mettre les différentes préparations en contact avec les yeux : pour cela, protégez-les avec 2 simples rondelles de ouate !

                        — Mettez de l’argile verte surfine dans un saladier et mélangez avec de l’eau (avec une cuillère en bois !) : vous allez obtenir une pâte épaisse.

                        — Ajoutez un peu d’huile d’amande douce et 2 gouttes d’huile essentielle de lavande, et mariez bien le tout.

                        — Étalez ce masque sur votre visage.

                        — Laissez agir entre 5 et 8 minutes.

                        — Retirez-le avec une lotion tonique aux plantes.

                        
                            
[image: loupe]À savoir

                            Vous pouvez vous procurer un tube d’argile déjà préparée dans tous les magasins bio. Il ne vous reste plus qu’à appliquer directement sur les boutons et rincer. L’argile aspire le pus.

                        

                    

                    
                        
[image: plus]Masque au miel

                        — Diluez 2 cuillères à soupe de miel dans 1 cuillère à soupe de vinaigre.

                        — Appliquez cette préparation sur la peau propre et laissez agir 10 minutes.

                        — Rincez abondamment !

                    

                    
                        
[image: plus]Lotion au citron vert

                        Une lotion simple à préparer, parfaite pour les adolescents.

                        — Préparez un mélange, à parts égales, d’eau minérale plate, de vinaigre de cidre (biologique !) et de jus de citron vert : votre lotion est prête !

                        — Appliquez-la matin et soir sur votre peau bien nettoyée.

                        Vous l’apprécierez pour son remarquable effet purifiant !

                    

                    
                        
[image: plus]Citron vert simple

                        — Coupez 1 petit citron vert en deux.

                        — Frottez le visage, et plus particulièrement les zones infectées, avec ces demi-citrons.

                        Le citron vert tue les microbes, nettoie la peau et resserre les pores : exactement ce qu’il vous faut !

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    
                        
[image: plus]Magnésium marin

                        Les bactéries de l’acné sont éliminées lorsque l’on renforce le système immunitaire en magnésium. Il est donc recommandé de supplémenter l’organisme en magnésium, car il en manque souvent. On peut également utiliser du chlorure de magnésium, en vente en pharmacie, mais le magnésium marin est plus directement assimilable par l’organisme que le chlorure de magnésium.

                        Le magnésium renforce considérablement le système immunitaire.

                        On peut trouver des sachets de nigari en magasin bio. Il s’agit de magnésium extrait de sels marins.

                        Versez 1 cuillère à café de nigari ou de chlorure de magnésium en sachet dans 1 litre d’eau et buvez cette préparation au moment des repas de la journée.

                        Le magnésium est laxatif, il est donc préférable de le prendre en mangeant.

                        Ne dépassez pas 3 semaines d’affilée.

                    

                    
                        
[image: plus]Une cure de prêle

                        Les vertus de la prêle sont multiples. Elle est riche en silicium, un des éléments constitutifs de la peau. Elle a un effet sur le collagène et l’insuline. Cette plante est reminéralisante et diurétique. Elle a également une action astringente.

                        — Achetez 500 g de prêle en herboristerie.

                        — Mettez-en 4 cuillères à soupe dans 1 litre d’eau.

                        — Faites bouillir doucement 5 minutes, puis laissez infuser 1/4 d’heure.

                        — Buvez cette infusion tout au long de la journée.

                        Les résultats commencent à être visibles au bout de 2 semaines. Continuez si nécessaire encore 2 semaines.

                    

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    À elle seule, une réforme de l’alimentation fera disparaître votre acné.

                     

                    — Boire beaucoup d’eau et de tisanes, et supprimer pour un temps les gâteaux et autres sucreries.

                    — Exclure les aliments toxiques et déséquilibrés : toute nourriture industrielle déjà préparée et imprégnée de conservateurs, colorants, sucres, sel, édulcorants type aspartame, exhausteurs de goût et additifs divers.

                    — Exclure ou réduire alcool, café et thé.

                    — Réduire viandes, laitages, pain, sucres et graisses.

                    — Exclure tous les sodas, et en particulier les light à l’aspartame.

                    — Privilégier les aliments simples : fruits et légumes bio (plus riches en nutriments et en vitamines).

                    — Privilégier les aliments complets : pain, riz et autres céréales.

                    — Privilégier les aliments détoxifiants : citron et argile en interne.

                    — Privilégier les aromates : ail, persil, estragon, coriandre, girofle, basilic, etc.

                    — Privilégier le zinc et la vitamine A.

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    La molécule proposée par la chimie est l’isotrétinoïne. Elle provoque des effets secondaires graves, notamment psychiatriques, pouvant aller jusqu’au suicide. Elle est formellement interdite chez les femmes enceintes ou les jeunes filles sans contraception, car elle provoque des malformations chez le fœtus.

                    
                        
                    

                     

ACOUPHÈNES
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    Les acouphènes sont des bruits parasites que l’on entend dans l’une ou les deux oreilles. C’est lorsqu’ils deviennent chroniques qu’ils perturbent la vie quotidienne de façon très gênante.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Les causes sont multiples, mais il faut toujours se demander dans quelles conditions sont apparus ces acouphènes. Était-ce après une exposition trop forte au bruit, après un rhume traité ou non traité avec des médicaments ? Était-ce après un rendez-vous chez le dentiste, ou après un choc traumatique avec coup du lapin ? Était-ce après une maladie du foie ? Était-ce après un traitement médicamenteux ? De nombreux médicaments signalent dans leur notice que les acouphènes font partie des effets secondaires : les antidouleurs type aspirine, ibuprofène ou les antipaludéens à la quinine, les diurétiques type furosémide, certains antibiotiques et des chimiothérapies.

                    Une purge du foie peut parfois améliorer la situation (voir Foie).

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    
                        
[image: plus]Massage à la lavande

                        En cas de sifflements d’oreille.

                        — Déposez 1 goutte d’huile essentielle de lavande sur chacun de vos annulaires.

                        — Avec la pulpe de vos doigts, massez vos tempes en appuyant très fort et en tournant doucement.

                        — Vous trouverez facilement le point précis à masser, car il est douloureux.

                        Pendant ce massage, seule la peau doit bouger sous vos doigts !

                        
                            
[image: loupe]À savoir

                            Comme pour tous les soins aux huiles essentielles, ne prolongez jamais l’application au-delà de 20 jours.

                        

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    Vérifiez s’il n’existe pas une carence en mélatonine ou en zinc. Une supplémentation temporaire en zinc peut donner une indication.

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    À elle seule une réforme de l’alimentation pourra avoir des répercussions sur vos acouphènes (voir 
                        Alimentation antitoxique).

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Prenez rendez-vous avec un ORL pour éliminer les causes directes. Il vous prescrira peut-être de la vitamine B3.

                    Lorsque la cause est inconnue, évitez de prendre des antidépresseurs ou des benzodiazépines dont les effets secondaires sont souvent plus graves que les bénéfices attendus.

                    Il n’existe pas officiellement de traitement efficace contre les acouphènes. Beaucoup apprennent à s’y habituer avec des ateliers collectifs.

                    
                        
                    

                     

AÉROPHAGIE

                    
                        (Voir 
                        Ballonnements
                        .)
                    

                    Le mot aérophagie, qui signifie « manger de l’air », est souvent utilisé improprement pour désigner d’autres phénomènes digestifs comme les ballonnements et les flatulences.

                    
                        
                    

                     

ALIMENTATION ANTITOXIQUE

                    « Que ton aliment soit ton médicament ! » C’est ce que répétait le médecin grec Hippocrate au V
                        e siècle avant notre ère. Cette observation qui a l’air si évidente était pourtant fondée sur une vie d’expérience et de réflexion. De nos jours, on aurait tendance à l’oublier. La surconsommation médicamenteuse est telle, surtout en France, qu’il semblerait que nos médicaments soient devenus nos aliments. Quant à nos aliments, ils sont parfois si synthétiques qu’ils n’ont plus rien de naturel. Rien d’étonnant si les troubles de santé sont à la clé.

                    Contrairement à ce qui se dit, l’alimentation moderne est souvent carencée. Les fruits et les légumes ont perdu la teneur en nutriments qu’ils avaient encore il y a cinquante ans.

                    Une supplémentation est parfois nécessaire.

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    — Exclure les aliments toxiques et déséquilibrés : toute nourriture industrielle déjà préparée et imprégnée de conservateurs, colorants, sucres, sel, édulcorants type aspartame, exhausteurs de goût comme le glutamate et additifs divers.

                    — Exclure ou réduire alcool, café et thé noir (industriel).

                    — Réduire viandes, charcuteries, laitages, pain, sucres et mauvaises graisses.

                    — Exclure tous les sodas, et en particulier les light à l’aspartame.

                    — Privilégier les aliments simples : fruits et légumes bio (plus riches en nutriments et en vitamines).

                    — Privilégier les aliments complets bio et riches en fibres : pain, riz et autres céréales (les pesticides se logent dans l’enveloppe des céréales, donc ne pas les prendre complets s’ils ne sont pas bio).

                    — Privilégier les bons gras : huile d’olive extra-vierge, noix, noisettes, amandes.

                    — Privilégier les aliments détoxifiants : citron et argile en interne.

                    — Privilégier les aromates : ail, persil, estragon, coriandre, girofle, basilic, etc.

                

                
                    
[image: fleche]EN CAS DE MALADIES CHRONIQUES

                    En cas de maladies chroniques graves et invalidantes, il faut essayer une alimentation sans gluten et sans laitages (et dérivés) pendant 3 semaines et vérifier s’il y a un changement de santé.

                    Un moyen mnémotechnique pour les aliments riches en gluten : SABO (seigle, avoine, blé, orge).

                    Éliminer les aliments trop riches en phosphates chimiques, et donc privilégier tous les aliments bio.

                    Le but est de rétablir un équilibre acido-basique à l’intérieur de l’organisme. Les aliments acides à l’extérieur comme le citron sont basiques à l’intérieur.

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ BOISSONS

                    Ne pas oublier de boire beaucoup. Cela n’a l’air de rien, mais le nombre de troubles qui disparaissent après avoir donné de l’eau à son organisme est spectaculaire.

                    Privilégier une eau de source faible en minéraux comme Mont-Roucous, Rosée de la Reine ou Volvic.

                    
                        
                    

                     

ALLERGIES
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    L’allergie est un dysfonctionnement du système immunitaire. Celui-ci ne sait plus faire la distinction entre les éléments étrangers inoffensifs ou dangereux.

                    Il réagit de façon anormale à des éléments qui ne sont pas agressifs pour l’organisme. Toutes les portes d’entrée du corps sont concernées : les voies respiratoires (asthme, rhinite, etc.), les yeux, la peau et le système digestif.

                    L’intensité de la réaction est variable, elle va d’une légère réaction à la mort (choc anaphylactique).
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                    Les allergies ont augmenté de façon spectaculaire. Elles ont plus que doublé depuis vingt ans. Elles ont accompagné le développement de la vie moderne et de la production chimique.

                    Les causes sont avant tout à chercher dans la multiplication des polluants chimiques déversés dans l’environnement, par le biais de l’agriculture et de l’industrie. Ces polluants sont des perturbateurs du système immunitaire et hormonal. Ils sont parfois présents dans les médicaments. Les femmes enceintes sont particulièrement vulnérables (les médicaments antidouleur ainsi que tous les antidépresseurs, les anti-rhumes, les antimycosiques et d’une manière générale tous les médicaments synthétiques sont à proscrire pendant la grossesse).

                    Le paracétamol est également impliqué dans les manifestations allergiques. Une étude effectuée auprès de 300 000 adolescents par des scientifiques néo-zélandais a montré que le risque allergique est 2,5 fois plus élevé chez les jeunes qui consomment régulièrement du paracétamol.

                    
                        DU CÔTÉ DES CHERCHEURS

                        
                            Des fœtus de rats exposés au bisphénol A pendant la gestation naissent avec une paroi intestinale dont la perméabilité est perturbée. Ils sont alors incapables de construire un système immunitaire sain. Ils deviennent allergiques et intolérants à de nombreux aliments. (Le lien a été démontré par l’équipe d’Éric Houdeau à l’INRA-Toulouse.)

                        

                    

                     

                     

                    Certaines pratiques médicales comme les vaccinations multiples qui ont pour but de modifier le système immunitaire dès le plus jeune âge sont elles aussi à faire entrer dans le champ de la réflexion.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    Se référer à chaque allergie.

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    L’alimentation ne règle pas tout, mais elle peut réduire les allergies lorsqu’elle est saine (voir 
                        Alimentation antitoxique).

                    Les aliments riches en quercétine sont recommandés (voir encadré).

                    
                        
                            QUERCÉTINE

                        
                            La quercétine est une substance que l’on retrouve dans de nombreuses plantes aromatiques ; elle explique en partie leur action médicinale.

                            On lui connaît un effet antioxydant, anti-inflammatoire, antiallergique.

                            Elle réduit la perméabilité des vaisseaux sanguins.

                            Les aliments les plus riches en quercétine sont les câpres, la livèche, les oignons rouges, les pommes à peau rouge bio, les cerises, les brocolis, l’ail, les agrumes et le thé.

                            On la trouve aussi sous forme de compléments alimentaires.

                        

                    

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Certains médicaments peuvent être salutaires en cas de crise grave comme l’asthme, mais d’autres, pris de façon chronique, peuvent aussi aggraver le problème.

                    
                        DU CÔTÉ DES CHERCHEURS

                        
                            Les allergies sont des réactions inappropriées du système immunitaire face à un signal de danger.

                            Quand tout fonctionne bien, le signal de danger émis par une cellule en détresse alerte le système immunitaire qui envoie des globules blancs contenir les intrus ou colmater les brèches.

                            En cas d’allergie, cette réaction est disproportionnée. Autrement dit, le système immunitaire écrase une mouche avec un marteau entraînant des dommages collatéraux.

                            Les maladies allergiques comme l’asthme, l’eczéma ou la rhinite répondent au même dysfonctionnement.

                        

                    

                     

                    
                        AVANCÉES À TOULOUSE

                        
                            Grâce aux travaux du Pr Girard et de son équipe CNRS-INSERM de Toulouse, on en sait un peu plus sur une étape clé de la réaction allergique.

                            En cas de dommage cellulaire, les vaisseaux sanguins, les poumons, la peau ou l’intestin libèrent une protéine qui agit comme un signal d’alarme, c’est l’IL-33, l’interleukine 33. Cette protéine est dotée sur sa droite d’un accélérateur actif et sur sa gauche d’un frein qui module l’accélérateur.

                            Or en cas d’allergie, le frein est tronqué. Il est défectueux et le signal d’alarme est 30 fois plus puissant que nécessaire.

                            Pourquoi ce défaut ? Ce sont les mastocytes, les globules blancs, qui coupent l’IL-33 là où ils ne devraient pas.

                            Le gène correspondant serait mal exprimé. Pourquoi ? La question reste ouverte, mais on a vu dans d’autres cas que des gènes pouvaient voir leur expression perturbée par des produits chimiques de type pesticides1.

                            À noter que des toxiques comme le mercure sont connus pour provoquer une hyperactivité désordonnée des mastocytes. Ceux-là mêmes qui coupent la fameuse IL-33.

                        

                    

                    
                        
                    

                     

ALOPÉCIE

                    
                        (Voir 
                        Cheveux
                        .)
                    

                    
                        
                    

                     

ALZHEIMER (MALADIE D’)
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                    La mémoire courte est défaillante, les tâches quotidiennes deviennent difficiles à exécuter, le sens de l’orientation se perd, le langage se trouble. Puis la mémoire à long terme est elle aussi atteinte, la démence s’installe, c’est la maladie d’Alzheimer.

                    Ce trouble est en augmentation indépendamment de l’allongement de la durée de vie.

                    Sur le plan physiologique, on observe dans le cerveau des plaques qui correspondent à des dépôts amyloïdes formés de morceaux de membrane des cellules. Ces « déchets » stagnent au lieu d’être normalement évacués.
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                    Les causes ne sont pas connues avec précision, mais les facteurs de risques commencent à être mieux cernés.

                    
                        L’hypertension, le tabagisme, le diabète et certains médicaments peuvent favoriser l’apparition de cette maladie.

                    Des toxiques comme l’aluminium exposent aux démences. Une vague de démence de type sénile avait été observée chez les dialysés. On s’aperçut alors que l’eau de dialyse contenait des cristaux d’aluminium. Cela n’avait rien d’étonnant, car les stations de traitement de l’eau utilisaient l’aluminium pour l’épurer. Lorsque l’aluminium fut retiré, les démences disparurent. Pourtant, dans certains départements, la pratique du traitement de l’eau à l’aluminium a perduré.

                    L’eau du robinet qui en contient plus de 0,1 mg/litre multiplie par deux le risque d’Alzheimer2. Pourtant, la norme actuelle autorise 0,2 mg/litre3.

                    Des médicaments contiennent ou contenaient de l’aluminium, et notamment les antiacides. Des quantités astronomiques d’aluminium y sont présentes : 400 mg par comprimé. La notice autorise jusqu’à 12 comprimés par jour, soit 4 800 mg d’aluminium par jour. On dépasse de loin les doses de l’eau qui ont déjà montré un lien avec la maladie d’Alzheimer.

                    Des vaccins contiennent de l’aluminium (vaccins pédiatriques, grippe, hépatite B, anti-papillomavirus, etc.). Les travaux du Pr Gherardi (CNRS-Créteil) ont montré que l’aluminium contenu dans les vaccins peut chez certaines personnes se retrouver dans le cerveau et y rester, provoquant ainsi de nombreux dégâts.

                    Des aliments contiennent de l’aluminium, et notamment le lait en poudre pour bébé4 (mais aussi saucisses, brioches, biscuits, etc.).

                    Des cosmétiques contiennent de l’aluminium, et notamment les anti-transpirants.

                    Des médicaments exposent à un risque accru, et notamment les « tranquillisants » de type benzodiazépines. Le risque est accru dès l’utilisation de benzodiazépines durant plus de 3 mois5. D’autres médicaments comme les statines prises contre le cholestérol attaquent également une substance précieuse qui lutte contre l’oxydation. Il s’agit de la coenzyme Q10. Plus la maladie d’Alzheimer est installée, plus la coenzyme Q10 est basse et inversement.

                    Le diabète de type 3 : l’une des pistes aujourd’hui explorées montre du doigt un dysfonctionnement de l’insuline dans le cerveau. C’est l’insuline qui permet normalement au sucre ou glucose de pénétrer dans la cellule nerveuse. Or si l’insuline n’arrive plus à se fixer sur le neurone, le sucre ne peut y pénétrer et le neurone « meurt de faim » en quelque sorte. La destruction du neurone entraîne de façon concomitante une inflammation et un stress oxydatif qui favorisent à leur tour la dégénérescence du neurone6. Les patients atteints de diabète de type 2 ont 2 fois plus de risques de développer par la suite un Alzheimer.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    Tenter de faire sortir les toxiques piégés dans le cerveau et qui se retrouvent souvent au centre des plaques amyloïdes. On les trouve la plupart du temps lorsque l’on prend la peine de les analyser. Ils ne sont pas les seules causes, bien sûr, mais ils participent sérieusement à l’émergence de la maladie.

                    Voici quelques techniques pour chélater (prononcer « kélater »), « pincer », c’est-à-dire faire sortir ces toxiques.

                    
                        TENTER LA DÉSINTOXICATION DES MÉTAUX LOURDS

                        
                            De nombreuses maladies émergentes dites de civilisation sont provoquées par des toxiques comme les métaux lourds et les molécules chimiques.

                            Il existe des moyens de faire sortir ces substances toxiques qui perturbent le fonctionnement normal de tout l’organisme.

                            Consultez votre médecin ou votre thérapeute pour ajuster la cure7. En voici les bases à titre informatif.

                            Prendre quatre substances naturelles en synergie :

                            — De la coriandre fraîche à tous les repas. On l’appelle aussi persil chinois. Elle élimine les métaux lourds du cerveau (des expériences scientifiques publiées ont montré son action).

                             

                             

                            — De la chlorella. Une algue que l’on trouve en magasin bio et en pharmacie en cure standard de 1 g par jour. Prendre de la chlorella garantie naturelle sans métaux lourds.

                            — De l’ail ou de l’ail des ours. L’ail frais contient de nombreux composés soufrés qui oxydent les métaux lourds et les solubilisent. C’est aussi un excellent agent antimicrobien.

                            — De la pectine de pomme. Manger la pomme crue ou extraire la pectine par cuisson comme pour faire une confiture.

                            À Tchernobyl, les enfants contaminés par les particules radioactives de césium ont été traités avec de la pectine de pomme par le Pr Youri Bandajevsky. Les particules radioactives excrétées étaient d’autant plus nombreuses que les doses de pectine étaient fortes.

                            Autre intérêt de la pomme, sa peau est riche en quercétine.

                            À New York8, une étude a montré que cet antioxydant pris en prévention avait un effet protecteur sur les neurones victimes du stress oxydatif des radicaux libres9.

                            Les oignons en sont également riches.

                        

                    

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    Pratiquer une alimentation antitoxique (voir 
                        Alimentation antitoxique). Éliminer toute nourriture industrielle pleine de différents colorants, conservateurs, gluten, aluminium, etc.

                    Éviter les nitrosamines, ces agents de conservation utilisés également comme exhausteurs de goût et de couleur.

                    Le régime de type méditerranéen a été associé à un moindre risque d’Alzheimer.

                    
                        
[image: plus]La coenzyme Q10

                        Des recherches ont montré l’intérêt d’une molécule antioxydante : la coenzyme Q10, autrement appelée ubiquinol. Cette substance lipidique que l’on trouve dans la nourriture et que le corps fabrique aussi grâce à l’exercice physique peut également se prendre sous forme de complément alimentaire.

                        On la trouve principalement dans les aliments tels que les sardines et poissons des mers froides, les viandes (cœur et foie), les œufs, les fruits secs tels que les amandes et les noix, les huiles, les fruits riches en huile, les algues, les légumes tels que les épinards et les brocolis.

                        L’apport nutritionnel quotidien est de 10 mg, mais en complément alimentaire les doses vont de 30 à 200 mg par jour (prendre une obtention naturelle par fermentation et non pas chimique). Choisir également la forme non oxydée appelée ubiquinol.
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                            L’huile de coco

                        
                            
                            L’huile de coco, de préférence bio et non chauffée, présenterait un intérêt dans la mesure où elle pourrait être utilisée par les neurones défaillants à la place du glucose.

                        Elle contient en effet une grande proportion de triglycérides à chaîne moyenne ou TCM facilement transformés en corps cétoniques puis en énergie pour les neurones.

                        Des améliorations ont parfois été obtenues avec une ration de 2 cuillères à soupe 
                            d’huile de coco par jour.

                    

                    
                        
[image: plus]Le magnésium

                        Le magnésium est central dans nombre de mécanismes biochimiques et contribue de façon importante à la plasticité du cerveau.

                        Des mesures effectuées sur des malades Alzheimer ont montré une chute du magnésium dans leurs tissus.

                        Des chercheurs de l’université de Pékin ont clairement montré son implication dans la maladie10.

                        
                            DIX ÉLÉMENTS FAVORABLES À LA RESTAURATION DE L’ÉQUILIBRE

                            
                                — La coriandre, la chlorella, l’ail, la pectine de pomme pour éliminer les métaux lourds.

                                — Le magnésium, le zinc (dans le bain ou l’alimentation pour équilibrer le système immunitaire). Le magnésium réduit l’absorption de l’aluminium dans l’intestin.

                                — Les vitamines B6 et B12, le soufre, les acides gras oméga-3.

                                — Boire beaucoup d’eau pure.

                                — Manger beaucoup de légumes verts bio riches en chlorophylle.

                                — Le vinaigre de cidre et l’argile en interne pour éliminer les bactéries pathogènes.

                                — Huile essentielle pour nettoyer l’intestin : origan (gélules en pharmacie).

                                — Manger de l’huile de coco.

                                — Manger des pommes bio plutôt rouges avec la peau.

                                — Faire de l’exercice ; il favorise la production naturelle de coenzyme Q10.
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                    Il n’existe pas de médicaments chimiques capables de guérir de la maladie d’Alzheimer. Les produits qui sont proposés à la vente sont :

                    — Les inhibiteurs de la cholinestérase (donépézil, rivastigmine, galantamine). Leur effet est jugé très modeste, pour ne pas dire « difficile à préciser », selon la Haute Autorité de santé.

                    En revanche, les effets secondaires sont graves. La prise de ces médicaments expose à des risques importants : vertiges, dépression, chutes, confusion, tremblements, crampes, incontinence, infarctus.

                    Rien d’étonnant à cela. Les inhibiteurs de la cholinestérase agissent de la même manière que les pesticides. En cas d’intoxication aux pesticides, la première analyse à faire est d’ailleurs celle de la cholinestérase.

                    — Les antagonistes des récepteurs du glutamate comme la mémantine sont, selon la revue indépendante Prescire, d’une évaluation médiocre et d’un intérêt incertain, mais ils peuvent exposer à des effets secondaires graves comme les thromboses, les hallucinations, la fatigue, les infections et les troubles de la marche.
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                    La cloque qui se forme sur la peau lors d’un frottement répété est un mécanisme de défense de l’organisme contre une agression. Celle-ci peut-être physique (chaussure, soleil) ou chimique (produits toxiques).

                    L’eau qui provient du plasma interpose une couche protectrice supplémentaire entre le derme et l’épiderme.

                    Il ne faut pas chercher à percer la cloque (même si c’est tentant), car on risque l’infection. Elle guérit en général toute seule.
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[image: plus]Cataplasme de chou

                        — Faites cuire 1 feuille de chou dans du lait.

                        — Laissez-la refroidir bien à plat.

                        — Appliquez-la sur l’ampoule.

                        Pratiquez ainsi dès le retour de balade. Plus tôt l’ampoule sera traitée, mieux elle réagira !

                    

                    
                        
[image: plus]Ampoule déchiquetée

                        — Ne décollez pas la peau morte et ne la découpez pas.

                        — Nettoyez délicatement la zone de l’ampoule avec de l’eau et du savon, ou avec une solution antiseptique (en vente en pharmacie).

                        — Appliquez un pansement stérile sans serrer.

                        — La nuit, enlevez le pansement pour permettre à la zone de sécher.
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                            Les pansements deuxième peau en vente en pharmacie sont désormais très efficaces.

                        

                        
                            
                        

                         

AMYGDALES

                        
                            (Voir également 
                            Angine
                            .)
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                    Les amygdales sont nécessaires à la défense de l’organisme, car elles sont en première ligne pour identifier le microbe en cause et préparer une parade « personnalisée » contre lui. Il est désormais considéré comme archaïque de les enlever ou de les brûler. Ce serait comme casser le thermomètre pour ne plus être malade.

                    L’inflammation de la gorge est produite par une bactérie ou un virus. S’il s’agit d’un virus, ce qui se vérifie à l’aide d’un test immédiat, les antibiotiques sont inutiles.

                    Les symptômes en sont bien caractéristiques : la gorge est douloureuse, les amygdales peuvent être blanches, la température augmente, les ganglions sont gonflés.

                    L’angine dure au minimum 5 à 6 jours. Une angine chez un enfant peut dégénérer. Il faut donc appeler un médecin pour éviter le rhumatisme articulaire infectieux.
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                    Toutes ces manifestations ne sont pas à combattre. Elles sont le signe que le système immunitaire fonctionne bien et qu’il réagit pour réinstaller l’état de santé.

                    La fièvre augmente la température du corps pour permettre de neutraliser les « microbes » qui ne supportent pas la chaleur.

                    Les ganglions gonflés sont le signe que les glandes sont activées pour fabriquer des globules blancs et des anticorps qui vont lutter contre les microbes.

                    Si les amygdales sont très souvent enflammées, il est bon de revoir l’alimentation et l’éventualité de certaines intolérances (voir 
                        Alimentation antitoxique).
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[image: plus]Dégagez le nez avec du sérum physiologique

                        Le plus efficace est le sérum marin Quinton. Il est vendu en pharmacie et peut s’utiliser en spray.

                        Vous pouvez y recourir pour toutes les infections de la sphère ORL. Traiter le nez se révèle également très efficace pour régler les problèmes d’oreille.
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                        Pour toutes les maladies à virus, il est recommandé de supplémenter l’organisme en magnésium, car il en manque souvent. Le magnésium marin est plus directement assimilable par l’organisme, mais on peut également utiliser du chlorure de magnésium, en vente en pharmacie.

                    

                    
                        
[image: plus]Inhalation aux huiles essentielles

                        C’est la première chose à faire pour toutes les infections de la sphère gorge, nez, oreilles.

                        — Dans 1 bol d’eau très chaude, versez quelques gouttes d’huiles essentielles parmi celles indiquées ci-dessous.

                        — Mettez-vous une grande serviette sur la tête pour concentrer la vapeur sur la sphère ORL.

                        — Respirez jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de vapeur.

                        — Répétez l’inhalation plusieurs fois dans la journée.
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                            En dehors des inhalations de vapeur, vous pouvez pratiquer des inhalations sèches en déposant quelques gouttes d’huile essentielle sur un mouchoir.

                        

                    

                    
                        
[image: plus]Les huiles essentielles du refroidissement

                        Les plantes antimicrobiennes, antitussives, expectorantes, anti-inflammatoires et antioxydantes sous forme d’huiles essentielles sont l’eucalyptus, le niaouli, le ravensare, le thym, l’origan, le romarin, l’hysope, la lavande, le pin sylvestre, la sauge, le santal, l’arbre à thé et le myrte.

                    

                    
                        
[image: plus]Gargarisme au curcuma

                        — Mettez 2 pincées de curcuma et 2 pincées de sel dans 1 verre d’eau chaude.

                        — Gargarisez-vous avec cette préparation plusieurs fois par jour.

                        Excellent aussi chaque fois que vous avez mal à la gorge.

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme d’argile

                        — Mélangez de l’argile avec un peu d’eau froide et quelques gouttes de vinaigre, de manière à obtenir une pâte.

                        — Étalez cette dernière en couche épaisse de 1 à 2 cm sur de la gaze ou sur du papier ménage.

                        — Repliez la gaze.

                        — Appliquez le cataplasme sur le cou.

                        — Recouvrez avec un linge de coton et entourez le tout d’une écharpe en laine.

                        — Laissez agir entre une demi-heure et 1 heure : l’argile doit être complètement sèche lorsque vous retirez le cataplasme.

                        — Lavez ensuite la zone traitée à l’eau chaude.
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                            Pour préparer de l’argile, utilisez une spatule en bois, éventuellement en plastique, mais en aucun cas en métal !

                        

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme de fromage blanc

                        — Ajoutez un peu de lait à 250 g de fromage blanc, mélangez bien.

                        — Étalez cette préparation en couche de 1 cm d’épaisseur sur un linge fin.

                        — Enveloppez votre cou de manière à ce que le fromage blanc soit en contact avec la peau.

                        — Mettez une écharpe de laine par-dessus.

                        — Laissez agir jusqu’à ce que le fromage soit sec.
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                        — Lavez soigneusement des feuilles de chou vert frisé et essuyez-les bien.

                        — Enlevez la nervure centrale et écrasez les feuilles avec une bouteille.

                        — Faites-les tiédir dans un peu d’eau, pour qu’elles s’amalgament bien les unes aux autres.

                        — Appliquez-les sur le cou, au niveau des amygdales.

                        — Laissez agir au moins une demi-heure.

                        — Jetez les feuilles de chou et recommencez l’opération depuis le début si nécessaire, un peu plus tard dans la journée, jusqu’à amélioration.

                    

                    
                        
[image: plus]Bain de pieds

                        Pour décongestionner les muqueuses, prenez un bain de pieds progressif.

                        — Remplissez une bassine d’eau à 33 °C.

                        — Mettez-y vos pieds.

                        — Augmentez progressivement la température jusqu’à 40 °C, idéalement 42 °C, sur une période de 15 minutes environ.

                        — Une fois cette température maximale atteinte, restez encore 5 minutes avec les pieds dans l’eau.

                        — Séchez-vous, enfilez de bonnes chaussettes et reposez-vous une demi-heure.

                        Vous pouvez répéter ce bain toutes les 2 heures.
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                            Enveloppement à l’ancienne

                        — Trempez un linge de lin dans de l’eau froide, essorez-le et appliquez-le sur le cou. Veillez à ce qu’il ne fasse pas de pli et qu’il recouvre bien tout le cou !

                        — Mettez ensuite un autre linge, sec et en coton, par-dessus, et enveloppez le tout d’un châle ou d’une écharpe de laine.

                        — Gardez-le tant que vous ressentez la sensation de fraîcheur, c’est-à-dire entre 10 et 15 minutes.

                        — Répétez l’opération autant que nécessaire.

                    

                

                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
            

        


            
            
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    
                        
[image: plus]Boisson au citron

                        — Après l’avoir bien lavée, faites sécher de l’écorce de citron.

                        — Mettez-en l’équivalent de 4 cuillères à soupe dans 1 litre d’eau froide.

                        — Faites bouillir 1 minute.

                        — Laissez infuser encore 10 minutes et filtrez.

                        — Buvez ce litre d’infusion pendant la journée, en dehors des repas.

                    

                    
                        
[image: plus]Infusion au thym

                        Pensez à boire beaucoup, et surtout de l’infusion de thym. Le thym a une action antibactérienne et antifongique liée à la présence de thymol et de carvacrol. C’est aussi un antitussif, un anti-inflammatoire et un antioxydant. De plus, il exerce un effet protecteur sur le foie.

                    

                    
                        
[image: plus]Vieux remède naturel au miel et au vinaigre de cidre

                        — Mélangez dans un petit verre du miel et du vinaigre de cidre à parts égales.

                        — Prenez 1 cuillère à soupe de ce mélange toutes les 4 heures, jusqu’à amélioration.

                    

                    
                        
[image: plus]Remède au miel et à l’ail

                        — Pelez puis écrasez environ 50 g de gousses d’ail.

                        — Mélangez-les à 1 kg de miel.

                        — Laissez reposer au moins 2 heures.

                        — Prenez ensuite 1 cuillère à café de cette préparation toutes les heures, jusqu’à amélioration.

                        Bien évidemment contre-indiqué si vous souffrez de diabète ! Et si vous avez l’impression d’avoir mauvaise haleine après ce traitement, mâchez simplement un grain de café !

                    

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Le paracétamol pour combattre la douleur n’a aucun effet sur l’infection elle-même, si ce n’est qu’il peut l’aggraver en fatiguant le foie et en empêchant la fièvre de détruire les microbes.

                    Les antibiotiques sont inutiles en cas d’angine virale.

                    En cas d’infection bactérienne à streptocoques, les antibiotiques sont recommandés par les autorités sanitaires (vérifier qu’il n’existe pas de contre-indication).

                    
                        
                    

                     

ANÉMIE
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    Le mot anémie signifie « manque de sang ». Il existe une multitude de variétés d’anémies.

                    Les symptômes qui doivent alerter sont pâleur, fatigue, essoufflement, vertiges, jaunisse, gencives claires.

                    La plupart des symptômes sont dus à une carence du sang en globules rouges, ceux qui transportent l’oxygène dans l’organisme.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Selon l’anémie concernée, les causes peuvent être très différentes. Il est nécessaire d’être suivi par un médecin.

                    Des maladies chroniques, une mauvaise alimentation, des intoxications chimiques peuvent quant à elles générer une carence en fer, en ferritine et en vitamines B12 et B9.

                    Le foie est particulièrement à surveiller, il faut donc commencer par le soulager par une alimentation riche en légumes verts.

                    Il faut rechercher un saignement intérieur : règles abondantes, fibrome utérin, ulcères gastriques, etc.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    
                        
[image: plus]Cataplasme d’argile

                        — Mélangez de l’argile avec de l’eau tiède afin d’obtenir une pâte.

                        — Étalez cette dernière sur un linge fin de coton et appliquez sur le bas-ventre.

                        — Laissez agir 1 heure.

                        — Procédez de même le lendemain, mais en posant cette fois le cataplasme sur la nuque.

                        — Répétez le traitement, en alternant chaque jour, 1 fois sur le bas-ventre, 1 fois sur la nuque.

                        
                            
[image: loupe]À savoir

                            L’argile a des effets très actifs : il est donc important de se contenter d’une application à la fois, sous risque de fatiguer inutilement l’organisme.

                        

                    

                    
                        
[image: plus]Huiles essentielles sur les pieds

                        — Faites préparer par votre pharmacien un mélange, à parts égales, d’huiles essentielles d’ail, de camomille, de citron et de thym.

                        — Appliquez quelques gouttes de ce mélange sur la plante des pieds 3 fois par jour.

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    — Privilégiez une alimentation riche en fer (foie de veau bio, volaille, fruits secs, coquillages, légumes frais, œufs, cacao, etc.). Afin de bien assimiler le fer, il est recommandé d’éviter les sodas sucrés.

                    — Buvez assez d’eau.

                    
                        
[image: plus]Potion au miel et au vinaigre de cidre

                        — Mettez 1 cuillère à café de vinaigre de cidre dans 1 verre d’eau tiède.

                        — Ajoutez 1 cuillère à café de miel.

                        — Mélangez bien.

                        — Prenez ce mélange 1 fois par jour, un moment avant le repas.

                        Le vinaigre contient du fer, de la vitamine B12 et de l’acide folique, tous très indiqués pour vous. Pour profiter de ses avantages sans ses éventuels inconvénients (l’acidité), contentez-vous de 1 verre par jour !

                    

                    
                        
[image: plus]Suc au chou vert

                        — Faites bouillir 5 feuilles de chou vert dans un demi-litre d’eau.

                        — Laissez réduire jusqu’à obtention d’un liquide sirupeux.

                        — Prenez chaque jour 1 à 2 verres de ce suc, avant les repas, pendant 21 jours.

                        — Ajoutez aussi plus souvent du chou au menu : côté santé, c’est le plus merveilleux des légumes, et il vous est particulièrement recommandé.

                        Sachez tout de même que le plus digeste est le chou rouge, et le plus difficile à digérer le chou-fleur !

                    

                    
                        
[image: plus]Cure de carottes et de betteraves bio

                        Mangez beaucoup, mangez plus de carottes ! La meilleure façon d’en profiter : crues, en salade, assaisonnées de citron, d’huile d’olive et de persil, de ciboulette, d’ail et/ou d’oignon nouveau !

                        Ne pelez pas les carottes bio : c’est la peau qui contient le plus de propriétés pour votre santé ! Contentez-vous de les brosser à l’eau froide.

                        De même, les betteraves bio contiennent de nombreux oligoéléments et vitamines qui favorisent un bon équilibre sanguin.

                    

                    
                        
[image: plus]Dessert aux abricots et aux figues

                        — Coupez en petits morceaux quelques figues sèches et autant d’abricots secs.

                        — Laissez-les gonfler dans de l’eau tiède, 2 heures environ, avec un peu d’eau de fleur d’oranger.

                        — Versez-les ensuite dans un yogourt maigre, si possible au bifidus.

                        — Ajoutez encore quelques raisins blonds secs et des pignons de pin.

                        — Mélangez le tout.

                        — Prenez cette préparation comme dessert, à la fin de votre repas.

                    

                    
                        
[image: plus]Les plus de la cuisine

                        — Utilisez le thym en tisane ou bien pour aromatiser des plats.

                        — Pour relever les plats, ajoutez-y également du cumin, riche en fer lui aussi.

                        — Quelques gouttes de citron assaisonneront votre repas.

                    

                    
                        
[image: plus]Compléments alimentaires

                        — Prenez de la spiruline. Cette micro-algue est très riche en fer et en minéraux. Elle est utilisée pour lutter contre la malnutrition en Afrique.

                        — La luzerne possède également ces propriétés. On la trouve en magasin de diététique sous le nom d’alfalfa.

                        — Faites une cure de plasma marin ou de sérum de Quinton sous forme d’ampoule pendant 3 semaines.

                    

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    — Sachez que la pilule contraceptive peut parfois puiser dans les réserves de vitamine B9.

                    — Sachez que tous les médicaments de synthèse que vous prenez fatiguent le foie et donc entretiennent une mauvaise filtration et composition du sang.

                    — Privilégiez le fer d’origine végétale, plus facilement assimilable.

                    
                        
                    

                     

ANGINE
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    Une angine est une inflammation de la gorge produite par une bactérie ou un virus. S’il s’agit d’un virus, ce qui se vérifie à l’aide d’un test immédiat, les antibiotiques sont inutiles.

                    Les symptômes en sont bien caractéristiques : la gorge est douloureuse, les amygdales peuvent être blanches, la température augmente, les ganglions sont gonflés.

                    Toutes ces manifestations ne sont pas à combattre. Elles sont le signe que le système immunitaire fonctionne bien et qu’il réagit pour réinstaller l’état de santé.

                    La fièvre augmente la température du corps pour permettre de neutraliser les « microbes » qui ne supportent pas la chaleur.

                    Les ganglions gonflés sont le signe que les glandes sont activées pour fabriquer des globules blancs et des anticorps qui vont lutter contre les microbes.

                    L’angine dure au minimum 5 ou 6 jours. Une angine chez un enfant peut dégénérer. Il faut donc appeler un médecin pour éviter le rhumatisme articulaire infectieux.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Des angines à répétition sont le signe d’un dysfonctionnement du métabolisme. Revoir l’alimentation (voir 
                        Alimentation antitoxique). Rechercher une éventuelle intolérance à certains aliments ainsi que d’éventuelles carences en vitamines et en oligoéléments.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    
                        
[image: plus]Gargarisme à la lavande

                        — Versez 2 gouttes d’huile essentielle de lavande dans 1 verre d’eau chaude.

                        — Ajoutez 1 pincée de sel.

                        — Gargarisez-vous plusieurs fois par jour avec cette solution.

                        — Déposez-en quelques gouttes sur un mouchoir et respirez le plus souvent possible.

                        — Chaque soir, mettez-en quelques gouttes dans un diffuseur et branchez-le pendant 1 heure avant d’aller vous coucher.

                        Les vertus à la fois calmantes et désinfectantes de la lavande amélioreront rapidement votre état !

                    

                    
                        
[image: plus]Gargarisme au vinaigre de cidre

                        — Versez 3 cuillères à soupe de vinaigre de cidre dans 1 tasse d’eau chaude.

                        — Ajoutez 1 pincée de poivre et 1 pincée de sel.

                        — Laissez tiédir le tout.

                        — Utilisez ensuite ce mélange en gargarisme plusieurs fois par jour.

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme d’argile

                        — Mélangez de l’argile avec de l’eau froide, de manière à obtenir une pâte épaisse.

                        — Disposez la pâte obtenue sur un linge de coton ou de lin, en couche de 1 à 2 cm d’épaisseur.

                        — Appliquez ce cataplasme sur la gorge.

                        — Gardez-le jusqu’à ce que la sensation de fraîcheur disparaisse. Cela peut être le cas après 5 ou 10 minutes.

                        — Si nécessaire, renouvelez l’opération plusieurs fois de suite.

                        Pour optimaliser l’effet de ce cataplasme, vous pouvez ajouter à la préparation 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle de citron ou de lavande.

                    

                    
                        
[image: plus]
                            Enveloppement à l’ancienne

                        — Trempez un grand carré de tissu de coton, par exemple un châle ou un grand foulard, dans de l’eau froide.

                        — Tordez-le pour l’essorer, puis pliez-le en diagonale.

                        — Appliquez-le ensuite sur vos épaules, en faisant en sorte que l’angle droit descende jusqu’au bas du dos.

                        — Couvrez-vous tout de suite d’un vêtement sec.

                        — Gardez cet enveloppement entre une demi-heure et 1 heure.

                    

                    
                        
[image: plus]Diffusez des huiles essentielles dans l’air

                        — Versez quelques gouttes d’huiles essentielles d’eucalyptus, de pin et de lavande dans votre diffuseur.

                        — Renouvelez l’opération toutes les heures, tant que l’angine persiste, à raison de 15 à 20 minutes par heure.

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    Éviter de manger, car cela fatiguerait inutilement l’organisme qui se concentre sur un autre front. En revanche, boire beaucoup.

                    
                        
[image: plus]Magnésium marin

                        Pour toutes les maladies à virus, il est recommandé de supplémenter l’organisme en magnésium, car il en manque souvent. Le magnésium marin est plus directement assimilable par l’organisme, mais on peut également utiliser du chlorure de magnésium, en vente en pharmacie.

                    

                    
                        
[image: plus]Boisson au citron

                        — Après l’avoir bien lavée, faites sécher de l’écorce de citron bio (les non-bio contiennent des pesticides).

                        — Mettez-en l’équivalent de 4 cuillères à soupe dans 1 litre d’eau froide.

                        — Faites bouillir 1 minute.

                        — Laissez infuser 10 minutes et filtrez.

                        — Buvez ce litre d’infusion pendant la journée, en dehors des repas.

                    

                    
                        
[image: plus]Infusion au thym

                        Pensez à boire beaucoup, et surtout de l’infusion de thym. Le thym a une action antibactérienne et antifongique liée à la présence de thymol et de carvacrol. C’est aussi un antitussif, un anti-inflammatoire et un antioxydant. De plus, il exerce un effet protecteur sur le foie.

                    

                    
                        
[image: plus]Remède naturel au miel et au vinaigre de cidre

                        — Mélangez dans un petit verre du miel et du vinaigre de cidre à parts égales.

                        — Prenez 1 cuillère à soupe de ce mélange toutes les 4 heures, jusqu’à amélioration.

                    

                    
                        
[image: plus]Remède au miel et à l’ail

                        — Pelez puis écrasez environ 50 g de gousses d’ail.

                        — Mélangez-les à 1 kg de miel.

                        — Laissez reposer au moins 2 heures.

                        — Prenez ensuite 1 cuillère à café de cette préparation toutes les heures, jusqu’à amélioration.

                        Bien évidemment contre-indiqué si vous souffrez de diabète ! Et si vous avez l’impression d’avoir mauvaise haleine après ce traitement, mâchez simplement un grain de café !

                    

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Le paracétamol, pour combattre la douleur, n’a aucun effet sur l’infection elle-même, si ce n’est qu’il peut l’aggraver en fatiguant le foie et en empêchant la fièvre salvatrice. (Celle-ci doit rester dans des limites raisonnables.)

                    Le paracétamol est de plus un perturbateur hormonal. Il a pour effet connu et documenté de réduire la testostérone.

                    Les antibiotiques sont inutiles en cas d’angine virale.

                    Les amygdales sont nécessaires à la défense de l’organisme, car elles sont en première ligne pour identifier le microbe en cause et préparer une parade « personnalisée » contre lui. Il est désormais considéré comme archaïque de les enlever ou de les brûler. Ce serait comme casser le thermomètre pour ne plus être malade.

                    
                        
                        
                        
                    

                     

ANGOISSE, ANXIÉTÉ, ATTAQUE DE PANIQUE
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    La définition médicale parle de « sentiment de danger indéfinissable, d’attente pénible d’une menace imminente et impalpable ».

                    En plus d’une grande difficulté à respirer avec une sensation de serrement au creux de l’estomac, l’angoisse s’accompagne de pâleur de la face et d’un refroidissement des extrémités.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Avant toute chose, tentez de dresser calmement un tableau des circonstances de la survenue d’une crise d’angoisse.

                    Essayez de vous remémorer ce que vous avez pu ingurgiter dans les 24 heures précédant la crise. Ingurgiter signifie : ce que vous avez mangé, bu, avalé comme médicaments chimiques, inhalé, respiré, déposé sur la peau, etc.

                    Dans la plupart des cas, vous aurez déjà une indication sur la cause.

                    Exemple : vous avez une attaque d’angoisse. Vous croyez que le problème vient de votre mal-être. Vous vous rappelez que vous avez un rhume et que le pharmacien vous a donné un médicament anti-rhume. Or celui-ci peut contenir de la pseudoéphédrine, un dérivé de l’amphétamine qui peut justement provoquer ce genre d’angoisses.

                    De nombreux médicaments de synthèse ont des effets psychiques importants voire psychiatriques. La liste est longue et les effets secondaires sont répertoriés dans la notice. C’est le cas pour les médicaments anti-hyperactivité pour les enfants, les antidouleurs, les bêtabloquants pour le cœur, les antidépresseurs, les somnifères, les anxiolytiques, certains antidiabétiques, les médicaments anti-tabagisme et anti-lactation, etc.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    
                        
[image: plus]En cas de crise

                        — Pensez avant toute chose à vous asseoir et à tranquillement boire un ou deux grands verres d’eau !

                        — Laissez couler de l’eau fraîche pendant 2 ou 3 minutes sur vos avant-bras et vos mains, en respirant profondément.

                        — Aspergez votre visage d’eau froide. Faites de même pour la nuque (si la situation vous le permet !) en la frictionnant vigoureusement.

                    

                    
                        
[image: plus]Face à une situation stressante

                        — Versez 2 ou 3 gouttes d’huiles essentielles de camomille, de lavande et de sauge sur un mouchoir.

                        — Inhalez ce mélange en respirant calmement, pendant quelques minutes.

                    

                    
                        
[image: plus]Massage rapide

                        Encore une fois, la merveilleuse et apaisante lavande !

                        — Massez-vous le plexus solaire avec 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle de lavande.

                        — Vous pouvez aussi en déposer 1 goutte à l’intérieur du poignet.

                        Pour cette situation précise, vous pouvez sans problème utiliser cette essence pure, ou alors en diluer quelques gouttes dans un flacon d’huile d’amande douce.

                    

                    
                        
[image: plus]Bain aux huiles essentielles

                        — Ajoutez 10 gouttes d’huile essentielle d’orange et 10 gouttes d’huile essentielle de lavande à 3 ou 4 cuillères à soupe de lait de soja, ou à un peu de savon liquide neutre.

                        — Placez le tout sous le robinet de la baignoire, pendant que vous faites couler de l’eau chaude.

                        — Prenez un bain d’une dizaine de minutes.

                        — Terminez par une douche froide des pieds et des mollets.

                        Autres huiles essentielles pour calmer l’anxiété : camomille, pin.

                    

                    
                        
[image: plus]Prenez l’habitude des douches alternées

                        — Commencez par de l’eau très chaude.

                        — Douchez-vous ensuite à l’eau très froide.

                        — Alternez ainsi 3 fois de suite et terminez à l’eau froide.

                        — Séchez-vous, puis frictionnez-vous à main nue.

                        Dans les périodes difficiles, si vous en avez envie, vous pouvez sans problème prendre jusqu’à 5 douches par jour.

                    

                    
                        
[image: plus]Utilisez le diffuseur d’arômes

                        — Versez 2 gouttes d’huile essentielle de rose et 1 goutte d’huile essentielle de lavande dans un diffuseur d’arômes.

                        — Utilisez ce mélange chaque fois que vous en ressentez le besoin !

                        Apaisant également :

                        — Diffusez 4 gouttes d’huile essentielle de vétiver, 3 gouttes d’huile essentielle de pin et 1 goutte d’huile essentielle de basilic.

                        Ou encore :

                        — Mettez dans votre diffuseur 3 gouttes d’huile essentielle d’ylang-ylang et 3 gouttes d’huile essentielle de géranium rosat.

                        — Utilisez ce mélange quand vous avez besoin d’oublier tous vos soucis et d’inviter la sérénité !

                        Une utilisation trop prolongée ou un dosage trop élevé d’ylang-ylang peut provoquer des nausées et des maux de tête !

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    
                        
[image: plus]Élixir à la lavande, à la camomille et à la sauge

                        — Mettez 2 gouttes d’huiles essentielles de camomille, de lavande et de sauge dans un peu de miel ou sur un comprimé neutre (en vente en pharmacie).

                        — Laissez fondre dans la bouche.

                        — Si nécessaire, vous pouvez prendre ce mélange une seconde fois dans la journée. Mais pas davantage !

                        Ou alors, pour mieux traverser une période difficile :

                        — Versez 2 gouttes d’huile essentielle de basilic sur un comprimé neutre.

                        — Prenez ce comprimé le soir, avant de vous coucher.

                    

                    
                        
[image: plus]Marjolaine

                        — Versez 2 gouttes d’huile essentielle de marjolaine dans un peu de miel ou sur un comprimé neutre (en vente en pharmacie).

                        — Prenez-en 3 fois par jour, en cure de 3 semaines au maximum.

                        Cette huile essentielle, qui exerce une action bénéfique sur le système parasympathique, convient particulièrement bien pour calmer l’anxiété, mais aussi la nervosité.

                         

                        Choisissez l’une ou l’autre de ces trois dernières recettes, en alternance, mais pas les trois à la fois ! Les huiles essentielles sont très actives, et un surdosage peut avoir des conséquences indésirables !

                        L’angoisse est bien souvent provoquée par une trop grande tension nerveuse et musculaire. Il faut donc apprendre à vous détendre. Pour vous y aider, vous écouterez tous les soirs durant 20 minutes, pendant 10 jours, un CD de relaxation. (On les trouve dans les magasins bio.)

                    

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    L’alimentation peut être source de désordres psychiques. Une alimentation industrielle pleine de colorants, d’édulcorants à l’aspartame, de glutamate, de conservateurs constitue à elle seule une source possible de mal-être (voir 
                        
                        Alimentation antitoxique).

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Les antidépresseurs et autres anxiolytiques comportent de nombreux effets secondaires dont une aggravation de la déprime pouvant aller jusqu’au suicide. On signale également des passages à l’acte violents, voire des crises de folie.

                    Leur efficacité est très controversée.

                    Ils provoquent un phénomène d’addiction suivi d’une difficulté à s’arrêter, ce qui entraîne un syndrome de sevrage. Lorsque le patient s’arrête, le mal-être ressenti est attribué au crédit du médicament au lieu d’être porté à son débit.

                    
                        
                        
                        
                    

                     

ARTHROSE, ARTHRITE, ARTICULATIONS DOULOUREUSES

                    
                        (Voir aussi 
                        Rhumatismes
                        .)
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    Tous ces phénomènes arthritiques ne font en fait qu’une maladie. Il s’agit principalement d’un défaut d’élimination par les voies normales intestinales des déchets en provenance de l’alimentation. La 
                        flore intestinale ne dégrade pas suffisamment les nutriments, principalement animaux. La paroi intestinale est rendue perméable et laisse passer certains éléments non dégradés. Le foie ne filtre pas assez le sang et laisse en circulation des déchets acidifiant l’organisme. Dans les articulations, les dépôts acides combattus par le système immunitaire provoquent une inflammation douloureuse.

                    Lorsque cette inflammation touche de nombreuses articulations en même temps et de façon importante, il peut s’agir d’une polyarthrite rhumatoïde, une maladie auto-immune dans laquelle le système immunitaire se retourne contre l’organisme qu’il est censé protéger.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Il faut revoir l’alimentation et éviter dans un premier temps les viandes et l’alcool. Ensuite, tenter l’expérience de supprimer les laitages et le gluten, dont les composants peuvent traverser la barrière intestinale. Constater les résultats au bout de 1 mois et tenter ensuite de réintroduire un à un les aliments pour voir s’ils déclenchent des inflammations dans les articulations.

                    Reconsidérer l’équilibre acido-basique de l’organisme. Celui-ci est en général trop acide. La réforme se fait par une alimentation alcalinisante.

                    Consulter l’indice PRAL, le potential renal acid load (ou « charge rénale acide potentielle » en français), qui mesure l’effet alcalinisant ou acidifiant de chaque aliment (on le trouve facilement sur Internet).

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    
                        
[image: plus]Cataplasme d’argile

                        Pour soulager la douleur.

                        — Préparez une pâte épaisse en mélangeant de l’argile en poudre et de l’eau tiède. Utilisez pour cela un ustensile en bois ou en plastique, mais en aucun cas en métal !

                        — Ajoutez-y 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle de santal ou de lavande.

                        — Appliquez cette pâte sur les zones atteintes.

                        — Recouvrez le cataplasme d’un linge en coton ou de papier ménage.

                        — Enveloppez le tout avec un linge sec et couvrez-le avec un châle ou une couverture de laine.

                        — Gardez le cataplasme jusqu’à ce que l’argile soit complètement refroidie.

                        — Rincez à l’eau chaude.

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme de chou

                        — Écrasez 5 feuilles de chou, par exemple avec un rouleau à pâtisserie.

                        — Appliquez-les ensuite directement sur les articulations douloureuses, et recouvrez-les d’un linge de coton.

                        Si vous avez de la peine à écraser les feuilles, pensez aussi au fer à repasser !

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme de prêle

                        Pour les articulations douloureuses de type rhumatismal, pensez aussi au cataplasme de prêle.

                        — Placez 1 grosse poignée de prêle au-dessus d’une casserole d’eau bouillante, de manière à la passer à la vapeur quelques minutes.

                        — Appliquez ensuite la prêle chaude directement sur l’articulation douloureuse.

                        — Entourez-la d’un linge chaud également.

                        — Laissez agir quelques heures.

                        — Répétez le traitement si vous le souhaitez.

                    

                    
                        
[image: plus]Massages aux huiles essentielles

                        
                            1• Citron, genièvre et thym

                            — Versez 20 gouttes d’huile essentielle de citron, 20 gouttes d’huile essentielle de genièvre et 20 gouttes d’huile essentielle de thym dans 125 ml d’huile végétale, si possible de calendula.

                            — Mélangez bien.

                            — Utilisez cette préparation pour masser doucement les zones douloureuses en tournant dans le sens contraire des aiguilles d’une montre.

                            Déconseillé aux enfants de moins de 6 ans ! Le massage permet de relancer la circulation ralentie à certains endroits.

                        

                        
                            2• Citronnelle et lavandin

                            — Mettez 20 gouttes d’huile essentielle de citronnelle et 20 gouttes d’huile essentielle de lavandin dans 50 ml d’huile d’amande douce.

                            — Mélangez bien et secouez le flacon avant chaque utilisation.

                            — Appliquez localement, pour soulager et décontracter les articulations douloureuses.

                        

                        
                            3• Ravensare et lavandin

                            — Versez 20 gouttes d’huile essentielle de ravensare et 15 gouttes d’huile essentielle de lavandin dans 50 ml d’huile d’amande douce.

                            — Mélangez bien le tout.

                            — Appliquez sur les endroits douloureux.

                        

                        
                            4• Genévrier, romarin et citron

                            — Versez 15 gouttes d’huile essentielle de genévrier, 15 gouttes d’huile essentielle de romarin et 5 gouttes d’huile essentielle de citron dans 50 ml d’une huile de massage végétale.

                            — Massez les articulations douloureuses avec cette préparation.

                            Vous apprécierez particulièrement cette huile, assouplissante et décontractante, pour calmer les ennuis articulaires amplifiés par le froid !

                        

                    

                    
                        
[image: plus]Bain aux huiles essentielles

                        — Délayez dans un bol 1 jaune d’œuf, ou 2 ou 3 cuillères à soupe de lait en poudre, avec un peu d’eau chaude.

                        — Ajoutez 5 ou 6 gouttes d’huile essentielle de genévrier et mélangez bien.

                        — Placez le tout sous le robinet de la baignoire et faites couler un bon bain à 38 °C.

                        — Restez-y ensuite une vingtaine de minutes.

                        — Sortez-en sans vous rincer.

                        — Enveloppez-vous dans un peignoir ou dans un linge douillet.

                        — Reposez-vous ensuite au chaud.

                        — Prenez 2 bains par semaine.

                    

                    
                        
[image: plus]Utilisez la chaleur

                        La première chose à faire est bien sûr de mettre l’articulation au repos !

                        La chaleur et le froid favorisent aussi bien l’une que l’autre un soulagement rapide de l’inflammation.

                         

                        
                            1• Cataplasme de pommes de terre

                            — Cuisez des pommes de terre à l’eau.

                            — Enveloppez-les dans un linge propre, puis écrasez-les grossièrement.

                            — Entourez l’articulation douloureuse avec cette préparation et laissez agir une demi-heure.

                            Pensez aussi à une bouillotte sur laquelle il vous suffit d’appliquer le doigt, le poignet, ou l’orteil tant que la chaleur persiste !

                        

                        
                            2• Fomentation à l’ancienne

                            — Trempez une serviette dans l’eau très chaude, à la limite du supportable.

                            — Entourez l’articulation douloureuse avec ce linge.

                            — Pliez-la en quatre et remplacez-la toutes les 3 minutes par une autre serviette chaude trempée de la même façon.

                            Ces pratiques qui durent une vingtaine de minutes ont pour but de combattre la douleur en facilitant la circulation et la décontraction.

                        

                    

                    
                        
[image: plus]Utiliser le froid

                        Autre possibilité : direction congélateur ! Le froid permet lui aussi de calmer très vite l’inflammation.

                        — Mettez 1 poignée de glaçons dans un gant de toilette, et appliquez ce dernier directement sur l’endroit douloureux.

                        — Maintenez-le en place avec un linge ou un foulard sec, et laissez agir au moins 1/4 d’heure.

                        Si vous avez l’impression que le froid augmente la douleur, cessez aussitôt ! Essayez alors une des applications de chaleur proposées plus haut.

                         

                        Si la douleur, donc l’inflammation, persiste, consultez un médecin !

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    
                        
[image: plus]Boisson au vinaigre de cidre et au miel

                        — Versez 1 cuillère à café de vinaigre de cidre dans 1 verre d’eau tiède.

                        — Ajoutez 1 cuillère à café de miel.

                        — Remuez bien.

                        — Prenez cette préparation une demi-heure avant le repas, 2 fois par jour.

                        Il semblerait que le vinaigre, en plus de soulager les douleurs, contribue à freiner l’évolution de ce mal. Pour en juger par vous-même, persévérez plusieurs semaines !

                    

                    
                        
[image: plus]Suc de chou

                        — Faites bouillir 5 feuilles de chou vert dans un demi-litre d’eau.

                        — Laissez réduire jusqu’à obtention d’un liquide sirupeux.

                        — Prenez chaque jour 2 verres de ce suc, avant les repas.

                        — Poursuivez la cure pendant 1 mois.

                        — Répétez-la 3 ou 4 fois par année.

                        Et puis... augmentez vos rations de groseilles : elles aident bien à éliminer l’acide urique, et elles sont donc vos alliées.

                    

                    
                        
[image: plus]Infusion à l’aubier de tilleul

                        Préférez l’aubier de tilleul du Roussillon (en vente dans les magasins bio ou les pharmacies et herboristeries).

                    

                    
                        
[image: plus]Élixir au miel, au lavandin et à l’eucalyptus

                        — Versez 2 gouttes d’huile essentielle de lavandin et 2 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus citronné dans 1 cuillère à café de miel.

                        — Prenez-en 3 fois par jour.

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUATRE CURES DE COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES

                    
                        
[image: plus]Rétablissez le rapport entre oméga-3 et oméga-6

                        Le rapport défavorable aux oméga-3 est impliqué dans l’inflammation. Il faut donc renforcer toutes les sources d’oméga-3, qu’elles soient sous forme alimentaire ou en suppléments.

                    

                    
                        
[image: plus]Cure d’harpagophytum

                        
                            L’harpagophytum, ou griffe du diable, favorise la destruction des enzymes qui elles-mêmes s’en prennent au cartilage. (Disponible en pharmacie et magasin bio.)

                    

                    
                        
[image: plus]Cure de glucosamine et de chondroïtine

                        Ces deux substances qui proviennent des cartilages de crustacés aident à la reconstruction du cartilage.

                    

                    
                        
[image: plus]Cure de MSM, méthyl-sulfonyl-méthane

                        Il s’agit d’un composé soufré extrait de la pulpe de bois.

                        
                            
[image: loupe]Nota bene

                            Il existe des composés vendus dans le commerce qui combinent les trois cures ci-dessus.

                        

                    

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    Une alimentation végétarienne est recommandée. Consommez des oignons, du chou, mais aussi davantage d’ail et de gingembre qui, en poudre ou frais, relèvera vos mets tout en vous faisant du bien.

                    Parmi les aliments tout à fait bénéfiques pour vous, pensez au poireau ; mangez-en autant que vous voulez, sous la forme qui vous convient : en plus, contrairement à une idée reçue, avec lui vous vous sentirez léger !

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    La plupart des médicaments prescrits dans l’arthrose sont des antidouleurs, des anti-inflammatoires ou des suppresseurs de l’immunité. Les trois classes ont leurs inconvénients et leurs effets secondaires (voir Douleurs et Rhumatismes).

                    
                        
                    

                     

ASTHME
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    Une respiration sifflante, une toux, une sensation d’étouffement ou de poids sur la poitrine. Les symptômes varient d’un asthmatique à l’autre.

                    L’asthme est un dérèglement du système immunitaire de type allergique. Ce dernier réagit de façon inappropriée et exagérée face à un élément extérieur mal identifié. Il se défend comme s’il s’agissait d’une agression : les muscles qui entourent les bronches se contractent, empêchant l’air de circuler, et la muqueuse sécrète un mucus qui obstrue les bronches.

                    Les substances libérées qui provoquent la constriction des bronches sont l’histamine, les leucotriènes, les prostaglandines, la sérotonine, la bradykinine, etc.

                    Une crise aiguë peut devenir une urgence médicale et nécessite la présence d’un médecin et la prise de bronchodilatateurs.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    L’asthme est une maladie des temps modernes en très forte augmentation. De nombreux produits chimiques peuvent fragiliser le fœtus pendant la grossesse. Durant cette période très critique, la femme enceinte doit se tenir à l’écart, dans la mesure du possible, de tous les contaminants chimiques, et les traquer dans son environnement. Éviter tout médicament de synthèse, y compris les plus anodins en apparence comme l’aspirine ou le paracétamol.

                    Les enfants qui ont plus de bisphénol A dans les urines sont aussi ceux qui ont le plus d’asthme.

                    Le système immunitaire du bébé est également perturbé, pour ne pas dire plus, par l’inflation vaccinale qui a multiplié les injections ces vingt dernières années. Certaines études européennes ont montré que les enfants non vaccinés étaient moins souvent malades que les autres.

                    Il faut donc toujours peser le pour et le contre.

                    De nombreuses professions en contact avec des polluants chimiques peuvent faire reconnaître l’asthme en maladie professionnelle. C’est le cas pour les boulangers avec les farines qui contiennent souvent des pesticides, les coiffeurs avec les colorants azotés contenus dans les teintures capillaires, les peintres, etc.

                    Certains médicaments comme l’aspirine ou les anti-inflammatoires peuvent provoquer des crises d’asthme chez des personnes sensibles.

                    Le paracétamol est également impliqué dans les crises d’asthme. Une étude effectuée auprès de 300 000 adolescents par des scientifiques néo-zélandais a montré que le risque asthmatique est 2,5 fois plus élevé chez les jeunes qui consomment régulièrement du paracétamol.

                    Il est nécessaire de tenir un carnet pour noter les circonstances exactes du déclenchement d’une crise et rechercher l’allergène en cause.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE LOCALEMENT ?

                    Il est d’abord nécessaire de boire et d’hydrater le corps.

                    En cas de crise, buvez 3 verres d’eau.

                    
                        
[image: plus]Massage aux huiles essentielles

                        — Versez 20 gouttes d’huile essentielle de niaouli dans 125 ml d’huile d’amande douce.

                        — Mélangez bien.

                        — Faites-vous masser le haut du dos avec ce mélange.

                        — Massez-vous également le plexus solaire avec de l’huile essentielle de lavande.

                        — Procédez ainsi de temps à autre, quand vous en ressentez le besoin.

                        Ou :

                        — Mélangez à parts égales de l’huile essentielle de lavande et de l’huile essentielle d’eucalyptus.

                        — Avec une quinzaine de gouttes de ce mélange, frictionnez-vous la poitrine, le plexus solaire, la nuque, le bas de la colonne vertébrale et la plante des pieds.

                        — Appliquez ce mélange matin et soir.

                        Convient aussi en cas de bronchite, tant aiguë que chronique.

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme d’argile

                        — Mélangez de l’argile verte avec de l’eau chaude, de manière à obtenir une pâte épaisse.

                        — Ajoutez-y éventuellement 2 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus ou d’origan (facultatif).

                        — Étalez-la en couche de 1 à 2 cm d’épaisseur sur un linge ou une serviette, de préférence de lin ou de coton.

                        — Appliquez ce cataplasme sur la poitrine, et gardez-le jusqu’à ce qu’il refroidisse.

                        — Procédez ainsi 1 fois par jour.

                        Vous pouvez aussi utiliser ce cataplasme dans le dos, de chaque côté de la colonne vertébrale. Dans ce cas, appliquez-le un jour sur la poitrine, et le lendemain dans le dos. L’argile est très efficace : ne posez donc jamais deux cataplasmes en même temps, ce qui fatiguerait inutilement l’organisme !

                    

                    
                        
[image: plus]Cataplasme de chou

                        — Lavez soigneusement des feuilles de chou vert frisé, et essuyez-les bien.

                        — Enlevez la nervure centrale, et écrasez les feuilles avec une bouteille.

                        — Faites-les tiédir dans un peu d’eau pour qu’elles s’amalgament bien les unes aux autres.

                        — Posez sur la gorge et la poitrine 3 ou 4 couches de feuilles.

                        — Laissez agir entre 3 et 6 heures ou, mieux, toute la nuit.

                    

                    
                        
[image: plus]Bracelet au vinaigre de cidre

                        — Humidifiez avec du vinaigre de cidre un mouchoir ou un petit linge fin.

                        — Appliquez-le sur la face interne du poignet.

                        — Maintenez-le, avec une bande ou noué avec un foulard, jusqu’à ce qu’il sèche.

                    

                    
                        
[image: plus]Bain de pieds

                        Un bain de pieds à température croissante donne en général de bons résultats.

                        — Remplissez une bassine avec de l’eau à 35 °C.

                        — Plongez-y vos pieds.

                        — Pendant toute la durée du bain de pieds, qui sera au total de 15 minutes, augmentez progressivement la température de l’eau jusqu’à 42 °C, et même, si vous le supportez, à 45 °C.

                        — Une fois la température maximale atteinte, prolongez le bain encore quelques minutes.

                        — Séchez vos pieds, enfilez des chaussettes confortables et reposez-vous un moment.

                        Cette pratique vous soulagera également en cas de grippe, d’engorgement des voies respiratoires, d’hypertension, d’aménorrhée ou de pieds froids.

                    

                    
                        
[image: plus]Douche du dos

                        — Avec de l’eau la plus chaude possible, insistez longuement sur la région lombaire et sur le haut des fessiers. Douchez d’abord à droite, puis à gauche, en tournant dans le sens des aiguilles d’une montre.

                        — Montez ensuite progressivement le long de la colonne vertébrale, d’abord à droite, puis redescendez rapidement jusqu’à la région lombaire.

                        — Procédez de même en commençant cette fois par la gauche.

                        — Lorsque le dos est bien rouge, ce que vous ressentirez en terme de chaleur, appliquez la douche 2 minutes à la base de la nuque, puis redescendez en suivant la ligne des vertèbres.

                    

                    
                        
[image: plus]Exercice de la chandelle

                        — Allongé sur le dos au sol, sur un tapis ou une couverture, repliez les genoux sur la poitrine.

                        — Repoussez le sol avec les mains, de manière à décoller le bassin, puis le dos.

                        — Cherchez ensuite à placer le dos et les jambes à la verticale. Relâchez pour cela progressivement la nuque et gardez les mains en appui contre le dos pour le maintenir.

                        — Pratiquez cet exercice de 3 à 5 minutes.

                        Évitez cet exercice si vous souffrez d’hypertension, de troubles cardiaques, de dysfonctionnement du foie ou de la rate. D’une manière générale, en cas de malaise, cessez immédiatement !

                        Cet exercice fait partie des positions inversées, c’est-à-dire celles où la tête se trouve plus bas que le bassin. Excellentes pour améliorer la circulation sanguine, elles le sont aussi pour régénérer tout l’organisme.

                        Ne pratiquez pas les positions inversées après un repas (attendez toujours la fin de la digestion), ni après un effort violent. Après l’exercice, évitez de vous relever brusquement ou trop rapidement !

                    

                    
                        
[image: plus]Exercice taoïste de l’aigle

                        — Debout, calme et immobile, prenez quelques grandes respirations.

                        — Imaginez-vous maintenant être un aigle. Pensez à ses grandes ailes déployées, qui lui permettent de se maintenir sans effort haut dans le ciel, et n’oubliez pas que, même en vol, l’aigle a les yeux ouverts, et qu’il voit tout...

                        — Lorsque vous vous sentez comme un aigle, mettez-vous à marcher lentement, avec les bras légèrement écartés de chaque côté du corps.

                        — Tout en marchant, pensez que vous êtes comme cet aigle qui flotte dans le ciel bleu, sans effort, et intouchable. Votre corps est parfaitement détendu, mais votre esprit et vos yeux demeurent parfaitement éveillés.

                        — Continuez l’exercice tant que votre esprit ne vous distrait pas. Sinon, arrêtez et recommencez un peu plus tard.

                        L’aigle, qui appartient aux exercices taoïstes, peut se pratiquer n’importe où et n’importe quand. Il sera cependant particulièrement efficace si vous le faites à l’extérieur, après le repas. Également recommandé en cas d’emphysème, il agit aussi sur les problèmes de peau. Il aide enfin à surmonter la dépression et la mélancolie, états qui, selon les taoïstes, sont en lien direct avec les poumons.

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    
                        
[image: plus]Boisson au vinaigre de cidre et au miel

                        — Versez 1 cuillère à café de vinaigre de cidre dans 1 verre d’eau tiède.

                        — Ajoutez 1 cuillère à café de miel.

                        — Remuez bien.

                        — Buvez ce mélange 3 ou 4 fois par jour.

                    

                    
                        
[image: plus]Boisson au miel et au thym

                        — Hachez menu 1 cuillère à café de thym frais.

                        — Mélangez-la avec du miel.

                        — Prenez 1 petite cuillère de cette préparation 2 ou 3 fois par jour.

                        Lorsque vous sucrez vos tisanes avec du miel, assurez-vous que ces dernières ne soient pas bouillantes : au-dessus de 35 °C, vous ne profiteriez plus des vertus du précieux nectar !

                    

                    
                        
[image: plus]Tisane aux graines de fenouil

                        — Versez l’équivalent de 1 tasse d’eau sur 2 cuillères à café de graines de fenouil préalablement écrasées.

                        — Faites cuire, puis laissez infuser 5 bonnes minutes.

                        — Filtrez.

                        — Prenez 1 tasse de cette boisson, fraîchement préparée, 3 fois par jour.

                        — Buvez-la entre les repas.

                        Efficaces aussi pour lutter contre les troubles gastro-intestinaux, les graines de fenouil sont également mucolytiques et expectorantes, ce qui les rend bien utiles en cas de troubles des voies respiratoires.

                    

                    
                        
[image: plus]Huile essentielle de pin et miel

                        — Versez 2 gouttes d’huile essentielle de pin dans un peu de miel liquide ou sur un comprimé neutre.

                        — Vous pouvez en prendre jusqu’à 3 fois par jour, en cure de 3 semaines au maximum.

                    

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION



                    
                        (Voir 
                        Alimentation antitoxique
                        
                        .)
                    

                    
                    
                        
[image: loupe]À savoir

                        Le retrait des laitages et du gluten peut quelquefois jouer un rôle important dans l’espacement des crises. Un essai sur 15 jours devrait commencer à vous renseigner.

                    

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Certains médicaments comme l’aspirine ou les anti-inflammatoires peuvent déclencher des crises d’asthme.

                    À vous de traquer dans l’environnement tous les déclencheurs, et ensuite tâchez de les éliminer.

                    Les bronchodilatateurs sont les médicaments utilisés dans les crises d’asthme. Comme leur nom l’indique, ils dilatent les bronches pour laisser passer l’air. Ils agissent sur la décontraction des muscles lisses. Ce sont des bêta-2-mimétiques (salbutamol et terbutaline).

                    En deuxième intention viennent les corticostéroïdes inhalés.

                    Puis en troisième intention viennent les bronchodilatateurs de longue durée qui associent à la fois les bêta-2-mimétiques et les corticoïdes (salmétérol et béclométasone).

                    Les effets secondaires de cette dernière classe peuvent être graves voire mortels (lire notice du médicament) : bronchospasmes, choc anaphylactique, pertes de potassium, troubles cardiaques, psychiatriques, anxiété, hyperactivité, douleurs articulaires et musculaires.

                    Ces médicaments ne doivent pas être utilisés avec d’autres bêtabloquants, certains antidépresseurs, diurétiques et anti-rhumes contenant de la pseudoéphédrine.

                    La désensibilisation est une autre façon d’approcher la question. Chaque allergène doit être identifié et ensuite injecté à petite dose et sur une longue durée pour tenter de rééduquer le système immunitaire.

                    
                        
                    

                     

AUTISME
                        
                    

                

                
                    
[image: fleche]DE QUOI S’AGIT-IL ?

                    On parle désormais de spectre autistique et non plus d’autisme, car il existe tout un ensemble de signes très variables qui peuvent se rapprocher de ce trouble multiforme. L’éventail large du spectre peut englober toutes les nouvelles maladies en « dys » (dyspraxie, dyslexie, etc.), l’hyperactivité, les différents tics et TOC (troubles obsessionnels compulsifs) pour arriver au diagnostic de l’autisme qui, lui, comporte plusieurs paramètres.

                    Les signes psychologiques montrent un dérèglement de la communication verbale et non verbale ainsi qu’une altération de la communication sociale. On observe aussi des comportements stéréotypés et répétitifs. L’enfant ne soutient pas le regard.

                    Les signes physiologiques désormais reconnus à leur juste mesure montrent que l’on est loin de l’explication psychanalytique traditionnelle de la mère castratrice. Ces modifications observables montrent :

                    — des troubles neurologiques : dysfonctionnement des neurotransmetteurs et des neurones (hyperactivité, agitation musculaire, tics, TOC, etc.) ;

                    — des troubles intestinaux : transit perturbé, flore déséquilibrée, perméabilité de la paroi intestinale, selles liquides et gaz ;

                    — des troubles immunitaires : infections à répétition, allergies, démangeaisons en différents organes, oreilles, peau, nez, gorge, etc.

                

                
                    
[image: fleche]CAUSES PROFONDES

                    Les causes ne sont pas pour l’instant connues avec certitude, mais on observe que ce trouble multiforme autistique n’a fait qu’augmenter ces trente dernières années.

                    Cette montée correspond à la généralisation de l’utilisation des produits chimiques dans l’environnement et dans la médecine.

                    C’est pourquoi sont de plus en plus montrées du doigt un certain nombre de substances et de pratiques : les métaux lourds, et en particulier le mercure (neurotoxique), l’aluminium, les perturbateurs endocriniens (toxiques pour le système hormonal, le système immunitaire, les neurones, etc.).

                    Certains médicaments peuvent exposer à des effets secondaires de type neurologique.

                    Certains antibiotiques ont été mis en cause dans certains cas d’autisme.

                    Les mères pendant la grossesse ont pu être également victimes de certaines substances : c’est le cas notamment des antiépileptiques comme le valproate de sodium, qui multiplie par 5 le risque d’autisme infantile lorsqu’il est consommé pendant la grossesse. Il provoque en outre 10 % de malformations congénitales et 40 % de troubles cognitifs, dont l’hyperactivité.

                    Enfin, certains vaccins ont été mis en cause, soit en raison de leurs composants comme le mercure (surtout aux États-Unis), ou comme les antigènes microbiens (surtout le ROR, rougeole-oreillons-rubéole). L’aluminium, lui, est mis en cause dans d’autres troubles inflammatoires (myofasciite à macrophages, fibromyalgie, sclérose en plaques, etc.).

                    Certains parents ont vu leur enfant jusque-là normal basculer dans l’autisme après une vaccination mal supportée.

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE ?

                    Consultez votre médecin et essayez éventuellement les traitements alternatifs suivants en plus d’un suivi scolaire et éducatif approprié (méthode ABA, etc.).

                    
                        
[image: plus]La piste infectieuse

                        Certains enfants débarrassés de leurs infections intestinales et parasitaires vont mieux. Le traitement est fait à partir d’antibiotiques (réseau Chronimed), à partir de plantes et d’huiles essentielles (Klinghardt Academy), ou avec un changement de régime alimentaire (Dr Natasha Campbell-McBride).

                    

                    
                        
[image: plus]La piste alimentaire

                        Des résultats sont obtenus à partir d’un régime alimentaire sans gluten, sans laitages et sans phosphates alimentaires (association Kousmine, diète Hafer, association Stelior), avec adjonction de probiotiques pour restaurer les bactéries de type Bacteroides fragilis qui manquent aux personnes autistes alors qu’elles ont au contraire beaucoup trop d’autres bactéries, comme 
                            Clostridium difficile ou Sutterella.
                        

                        Les autistes fabriquent une molécule problématique, appelée para-crésol, qui est l’équivalent de la molécule 4EPS fabriquée par les souris autistes, comme l’a montré une étude expérimentale.

                    

                    
                        
[image: plus]La perméabilité de la paroi intestinale

                        
                            Karoly Horvath a mis en avant le rôle bénéfique de l’hormone sécrétine sur la perméabilité intestinale.

                    

                    
                        
[image: plus]La piste immunitaire et orthomoléculaire

                        Les enfants autistes développeraient des auto-anticorps contre les vitamines du groupe B (B9, B12, B5, B6) et un déficit en zinc. Le folinate de calcium aurait apporté des améliorations.

                        La mélatonine pourrait améliorer le sommeil et le comportement durant le jour avec peu d’effets indésirables.

                    

                    
                        
[image: plus]La piste du magnésium

                        Il ne faut pas la négliger11 : des carences en magnésium sont observées chez les autistes et les hyperactifs ; des études ont montré qu’une restauration de l’équilibre en magnésium couplé à la vitamine B6 avait des effets positifs12.

                         

                        Toutes ces pistes ne s’excluent pas les unes les autres.

                    

                

                
                    
[image: fleche]QUE FAIRE EN INTERNE ?

                    Consulter la rubrique ci-dessus et adapter les conseils à son propre cas.

                    L’objectif consiste à réduire les charges toxiques de l’environnement et de l’organisme (métaux lourds, amalgames dentaires, etc.) puis à restaurer les capacités éliminatrices du corps (flore, foie, enzymes, parasites, bactéries dont Lyme).

                    À noter que les autistes sont particulièrement nombreux parmi les personnes qui souffrent de dérèglement des globules blancs mastocytes, lesquels sont activés par des métaux lourds comme le mercure, également à l’œuvre dans les réactions allergiques (voir Allergies).

                    Restaurer avant tout une 
                        flore intestinale saine. Une nouvelle thérapie consiste en une greffe de flore saine. Certains hôpitaux de l’Assistance publique, à Marseille, à Lille ou à Paris (Saint-Antoine) pratiquent ce genre de transplantation fécale dans les cas les plus graves pour des maladies de l’intestin.

                

                
                    
[image: fleche]CÔTÉ ALIMENTATION

                    Consulter le chapitre 
                        Alimentation antitoxique et entamer pendant 1 mois une alimentation sans gluten et sans laitages.

                    Éliminer tous les aliments avec des colorants alimentaires ainsi que les aliments industriels contenant de l’acide propionique (E280), acide gras à chaîne courte produit par la transformation des graisses par les bactéries 
                        Clostridium difficile (pain, gâteaux, fromages, etc.). L’acide propionique entre en compétition avec les oméga-3 nécessaires au cerveau.

                    
                        HUIT ÉLÉMENTS FAVORABLES À LA RESTAURATION DE L’ÉQUILIBRE

                        
                            — La coriandre, la chlorella, l’ail, la pectine de pomme pour éliminer les métaux lourds.

                            — Le magnésium, le zinc (dans le bain ou l’alimentation pour équilibrer le système immunitaire).

                            — La vitamine B6, le soufre, les acides gras oméga-3.

                            — Boire beaucoup d’eau pure.

                            — Manger beaucoup de légumes verts bio riches en chlorophylle.

                            — Le vinaigre de cidre et l’argile en interne pour éliminer les bactéries pathogènes.

                            — Huile essentielle pour nettoyer l’intestin : origan (gélules en pharmacie).

                            — Faire de l’exercice.

                        

                    

                

                
                    
[image: fleche]ATTENTION AUX MÉDICAMENTS DE SYNTHÈSE

                    Certains traitements préconisent le méthylphénidate contre l’autisme. Il s’agit d’un dérivé de l’amphétamine qui expose à de nombreux effets secondaires graves : dépression, idées suicidaires, insomnie, anorexie, délires, cauchemars, convulsions, troubles cardiaques, troubles de la croissance, agitation, agressivité, diarrhées, crampes, mort subite d’origine cardiaque, rhino-pharyngites, anémie, urticaire, démangeaisons, etc.
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