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Avertissement de l’auteure

En aucun cas, cet ouvrage ne saurait être exhaustif. S’il propose une ou plusieurs façons de soulager une pathologie, il ne peut les cerner toutes : les remèdes cités, les gestes préconisés, les méthodes recommandées ne sont qu’un reflet de la diversité des soins naturels existants ; avant tout, ils sont le fruit de toutes mes années de pratique naturopathique à soigner ma nombreuse famille, mon entourage proche, mes amis et toutes les personnes que j’ai vues en consultation.

Sur Terre, il existe plus de 800 000 variétés de plantes et plus de 100 000 champignons… Les ressources de la nature sont infinies, et une vie entière ne suffirait pas à passer en revue toutes les possibilités qu’elle offre. N’ayant pas la science infuse, j’utilise ses bienfaits à la mesure de mes connaissances, aidée parfois par les avancées technologiques. Ce qui explique la mention de certaines formes galéniques, mises au point par des laboratoires avec lesquels je n’ai aucun conflit d’intérêts, et dont l’objet est strictement thérapeutique !

 

Avertissement de l’éditeur

L’autodiagnostic et l’automédication comportent des risques. Les informations et appréciations fournies dans cet ouvrage ne vous dispensent pas de consulter un professionnel de santé. La responsabilité de l’Éditeur et celle de l’auteure ne sauraient être engagées par les conséquences résultant d’une interprétation erronée ou d’une mauvaise utilisation des informations fournies dans cet ouvrage.

 

 

2e édition revue et augmentée



À Vincent, qui m’a toujours encouragée
dans la voie de la naturopathie.

À mes collègues naturopathes.

À mes lectrices et lecteurs assidus.


Avant-propos


Il peut paraître surprenant d’associer soins d’urgence et naturopathie, comme si une médecine naturelle ne pouvait se cantonner qu’à la prévention. Pourtant, dans les moments d’urgence, elle sait aussi faire la preuve de son efficacité. Pour avoir travaillé à l’hôpital en tant qu’infirmière puis naturopathe, pour être régulièrement en contact avec des collègues ou des médecins, je mesure à quel point il est indispensable d’avoir des solutions de première intention en attendant de consulter.

Aujourd’hui, face à un secteur de la santé en souffrance, de plus en plus de gens sont démunis : les déserts médicaux ne cessent de s’étendre ; le recrutement des généralistes – ne serait-ce que pour remplacer ceux qui partent à la retraite – relève de l’exploit ; quant aux services d’urgences, réduits à peau de chagrin faute de moyens et de personnel, ils ne sont plus en état d’accueillir correctement et rapidement les personnes qui s’y présentent – outre l’attente interminable, c’est dans le couloir même que s’effectue la consultation ! S’ajoutent à cela les téléconsultations qui se sont développées lors de la pandémie, la Covid ayant entraîné une désaffection des hôpitaux engorgés par les effets du virus. Bien utiles pour l’obtention d’un arrêt de travail, elles instaurent néanmoins une fracture numérique au sein de la population, sans satisfaire véritablement les assurés sociaux désireux d’un avis médical de visu…

Recourir à la naturopathie est une façon de contribuer à soulager des services de santé publique à la limite du burn-out ou de l’explosion, c’est selon. Il n’y a pas si longtemps encore, de nombreuses pathologies courantes trouvaient leur résolution à la maison. La science médicale serait-elle devenue l’unique référence en matière de soins ? Auparavant, on ne se « bourrait » pas immédiatement de médicaments aux effets secondaires méconnus et indésirables, mais on savait les effets de l’eau ou des plantes, on connaissait certains gestes, on se transmettait de mère en fille des remèdes de bona fama, « de bonne réputation ». On parait aux maux du quotidien en attendant de consulter…

Lorsque j’ai écrit en 2018 la première édition de cet ouvrage – Soins d’urgence au quotidien – Des remèdes naturels pour toute la famille –, j’avais à cœur de partager mes expériences, de proposer des solutions simples, rapides et efficaces (en hydrologie comme en phyto-aromathérapie ou approches manuelles), des remèdes peu coûteux aussi… Au vu des retours très positifs que j’ai eus concernant le côté très pratique des conseils, et les multiples échanges qui en ont découlé, il m’est apparu nécessaire de procéder à une réactualisation, à la fois pour tenir compte de nouveaux produits disponibles sur le marché, et pour intégrer quelques autres troubles du quotidien. Une nouvelle édition enrichie, afin de continuer à sensibiliser à une approche globale de la personne qui ne peut que bénéficier à la société dans sa globalité.

Anne Portier, naturopathe
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Les bases de la naturopathie




« Ah, vous êtes naturopathe ! Mais qu’est-ce que c’est au juste ? Quelqu’un qui ne peut pas vivre en ville, qui est malade de la nature ? » Lorsque je commençais à exercer ma profession, la question revenait sans cesse... C’était il y a presque quarante ans, et la naturopathie était peu connue en France. Assimilée de façon réductrice à quelques bains de siège, elle suscitait suspicion et moqueries. Depuis, les mentalités ont évolué, le rapport au corps et à la maladie a progressivement changé, et cette médecine naturelle a fait de nombreux adeptes. La question initiale n’en demeure pas moins encore posée.




L’on doit à John Scheel, un Américain, d’avoir forgé en 1885, à partir de nature et path, le terme naturopathie, soit littéralement « la voie de la nature », que l’Organisation mondiale de la santé (OMS) définit comme « une médecine traditionnelle occidentale ». Plus largement, il s’agit d’une philosophie, d’un art, d’une science qui s’attache à maintenir la personne en bonne santé par des moyens naturels.


La santé, c’est l’équilibre

Si l’appellation est récente, la pratique puise ses racines dans les médecines globales de l’Antiquité, avant Hippocrate, lequel est le premier à en avoir livré des traces écrites au IVe siècle av. J.-C. La santé y est perçue comme un équilibre – la médecine parle aujourd’hui d’homéostasie – où les différentes composantes de la personne (physique, psychique, émotionnelle, spirituelle) interagissent constamment. Ainsi, un intestin qui se vide mal aura une incidence sur le psychisme – ce que le bon sens populaire résume par « Celui-là, il a une tête de constipé ! ». Inversement, les pensées auront une action sur le corps. Mais sans qu’il y ait prééminence de l’un sur l’autre, car l’équilibre résulte du mouvement. Dans cette perspective, la maladie n’est que l’expression, à un moment donné et selon les aléas de la vie, d’une cristallisation de ce déséquilibre dans le corps physique, seule strate « visible » du corps humain.




Une philosophie, un art, une science

C’est sur le vitalisme que repose la philosophie du naturopathe, c’est-à-dire la reconnaissance d’un principe de vie habitant la matière, l’animant ; c’est la rencontre entre matière et énergie. Ce qui va à l’encontre d’une médecine rationnelle qui considère le corps humain comme une machine. La notion d’énergie vitale y étant absente, celle-ci adopte des raisonnements très différents, voire divergents, de la naturopathie pour laquelle le corps, grâce à la maladie, s’autoguérit.

Fort de cette philosophie vitaliste, le naturopathe va s’efforcer de maintenir l’équilibre, et donc la santé, par des moyens naturels, grâce à tout ce qui nous entoure en rapport avec les trois règnes (minéral, végétal, animal) et les quatre éléments (eau, terre, air, feu). Un art indissociable d’un savoir profond, acquis par l’expérience et la réflexion, mû par une recherche incessante, une science qui s’attache à respecter rigueur et méthodologie dans la pratique.

La naturopathie s’appuie ainsi sur un fonds partagé par toutes les médecines traditionnelles (animiste, tibétaine, ayurvédique, chinoise …) :

• l’empirisme, c’est-à-dire une connaissance fondée sur l’expérience ;

• la tradition, car ce que faisaient nos ancêtres a sa raison d’être ;

• la philosophie vitaliste, car il y a une énergie vitale dans chaque être humain, qu’il s’agisse du qi/chi japonais ou chinois, du prana indien, du pneuma grec ;

• la métaphysique, c’est-à-dire ce qui est au-delà du physique, appartient au domaine spirituel mais sans l’amalgamer à la religion, même si « se relier » en fait partie.




La théorie des humeurs

Hippocrate est traditionnellement considéré comme le père de la médecine occidentale. Ce médecin grec (v. 460-v. 370 av. J.-C.) a en effet laissé nombre d’observations écrites qui ont permis d’en poser les jalons. Entre autres, partant du constat que l’être humain est principalement constitué de liquides (80 à 90 %), il s’est intéressé aux humeurs – la bile, la bile noire, le sang et la lymphe – qui façonnent les quatre tempéraments caractéristiques de l’être humain (bilieux, sanguin, lymphatique, nerveux), en cherchant à rétablir leur équilibre en fonction des quatre éléments (eau, terre, air, feu) : en effet, selon le tempérament qui prédomine chez une personne, l’énergie vitale ne circulera pas de la même façon, et impliquera des soins différents.
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Eau [image: ] Lymphe [image: ] Tempérament lymphatique

Aujourd’hui encore, comme au temps d’Hippocrate, quand quelqu’un vient consulter en naturopathie, son tempérament est pris en compte afin de déterminer les remèdes qui lui sont le mieux adaptés et rétablir l’équilibre avec les trois autres tempéraments.


Hippocrate et Maïmonide


Hippocrate est connu pour ses écrits, notamment son Serment, auquel se prête tout médecin d’Occident avant de commencer à exercer. Celui de Maïmonide (1135-1204), médecin juif de Cordoue, est plus approprié à l’évolution du savoir.

« […] Donne-moi la force, le temps et l’occasion de corriger sans cesse ce que j’ai acquis et d’en élargir constamment le domaine. La connaissance est sans fin et je peux aujourd’hui découvrir mes erreurs d’hier et de demain, obtenir une clarté nouvelle sur ce dont je me croyais fermement assuré […]. »

L’esprit d’ouverture était plus répandu au XIIe siècle que de nos jours !








Les 7 règles de base de la pensée hippocratique

Reprenant les grandes lignes de la pensée d’Hippocrate, la naturopathie – et plus largement les médecines naturelles – a constitué un socle de règles qui s’inscrit dans une vision holistique, c’est-à-dire globale, de la personne, l’objectif étant de redonner sa place entière à celle-ci afin qu’elle soit actrice responsable et cocréatrice de l’équilibre de son être dans tous ses aspects, physique, émotionnel, spirituel…

 

1 La localisation de la maladie est en fait la manifestation locale d’un mal qui imprègne l’organisme tout entier.

2 Les maladies sont des crises de purification humorale, de nettoyage organique et d’élimination des toxines. Pour rejeter les poisons et retrouver l’équilibre, le corps fait de gros efforts, en sollicitant les émonctoires (foie, intestins, reins, peau et poumons). Si ceux-ci ne fonctionnent pas normalement et s’ils sont surmenés, l’évacuation ne se fait pas bien, la surcharge humorale augmente et doit se liquider d’une façon ou d’une autre.

3 Lorsqu’une personne a beaucoup de vitalité, la maladie se fixe au niveau des émonctoires, d’où des vomissements, des diarrhées, des cystites, de l’eczéma, ou au niveau des muqueuses respiratoires pour la bronchite.

4 En revanche, une personne à faible vitalité développe des maladies chroniques par ralentissement ou arrêt des émonctoires : ulcères, arthrose, calculs, polypes, kystes, arthrite, cancer.

5 La notion d’hérédité joue aussi un rôle dans la maladie car le terrain organique se transmet.

6 Le corps agit toujours dans le sens de la survie : une fièvre qui apparaît en cas d’infection est un moyen pour le corps de combattre les virus, lesquels pour la plupart meurent à 38,5 °C.

7 L’être humain s’autoguérit par sa force vitale, il n’y a donc pas lieu de contrecarrer la maladie. Par exemple, si la force vitale d’un enfant expulse des toxines à la peau et donne un eczéma, et que l’on stoppe cette sortie de toxines par des molécules de synthèse sans rétablir les fonctions d’élimination, l’enfant peut alors faire de l’asthme. À nouveau, on va bloquer cet asthme avec un traitement, et l’enfant va refaire de l’eczéma. Et ainsi de suite. En ce sens, la guérison n’est pas un transfert de pathologie.

Ce point de vue sur la santé et la non-santé relève d’un choix personnel intérieur, qui implique des conditions précises d’alimentation, d’environnement, de travail, de relations sociales, de vie spirituelle…







 Les techniques naturopathiques




Pour aider à la guérison de la personne, la naturopathie s’appuie sur différentes techniques naturelles, certaines connues et pratiquées depuis la nuit des temps, d’autres plus récentes qui intègrent les dernières recherches scientifiques. Selon les pathologies, les unes ou les autres seront privilégiées, souvent associées, afin que la force vitale soit relancée au mieux.





Les 10 techniques de soin

Ces techniques sont reconnues par les écoles de naturopathie.

1 L’alimentation solide et liquide : elle relève de la nutrition (l’étude des nutriments qui composent un aliment, leur qualité) et de la diététique (l’art de les accorder, de les équilibrer et de les harmoniser).

2 La phytothérapie, les compléments alimentaires et les oligoéléments : ils sont utilisés sous forme de tisanes, décoctions ou extraits de plantes fraîches (phytothérapie), d’huiles essentielles (aromathérapie), de macérats de bourgeons ou jeunes pousses glycérinées (gemmothérapie), en fonction de leurs propriétés intrinsèques et de la façon dont la synergie de leurs principes actifs est la plus adaptée.

3 Les exercices physiques : l’être humain est fait pour le mouvement. Plus il bouge, meilleur c’est. La sédentarité n’a jamais arrangé la santé !

4 Les techniques manuelles : par le toucher – que ce soit en effleurant, en appuyant, en frictionnant ou en drainant –, la peau reçoit une information qu’elle communique aux organes correspondants.

5 La respiration : les exercices respiratoires tels que ceux du yoga, la respiration diaphragmatique ou par le dos permettent de ventiler les organes et d’oxygéner le sang.

6 Les techniques réflexes : il a été vérifié de façon empirique que les pieds, les mains ou les oreilles représentent le corps en miniature ; la réflexologie (plantaire, palmaire, auriculaire…) est ce principe qui admet que tout le corps se projette dans un endroit de ce dernier.

7 Les techniques vibratoires : les rayons du soleil, des lampes (luminothérapie) ou certaines vibrations émises par les couleurs ont une action sur l’organisme.

8 Les techniques énergétiques : plus simplement, il s’agit de magnétologie, ou magnétisme, ou de polarité.

9 L’eau : par l’hydrologie, il est possible de rééquilibrer le corps et de réguler les grandes fonctions vitales.

10 L’équilibre psychoémotionnel : les émotions ont une influence indéniable sur la santé ; les reconnaître sans chercher à les cultiver contribue à la guérison, car nos pensées d’aujourd’hui sont nos actes de demain. Les Fleurs de Bach, dans ce contexte, peuvent y aider.


Les 38 « filles » du Dr Bach


Holly® (houx), White Chesnut® (marronnier blanc), Mimulus® (mimule) font partie des 38 élixirs floraux, appelés couramment « fleurs de Bach » du nom du médecin anglais qui les mit au point. Edward Bach (1886-1936) fut d’abord bactériologiste avant de découvrir les travaux de Samuel Hahnemann (1755-1843), le père de l’homéopathie. Guidé par son intuition et soucieux d’une approche globale de l’être humain, ce passionné de nature identifia 38 « états mentaux » (psychologiques ou émotionnels) pouvant être soulagés par des remèdes floraux. Pour lui, traiter l’humeur d’un patient permet d’agir sur sa maladie : grâce à la vibration positive apportée par la fleur, l’état émotionnel se rééquilibre.

Les Fleurs de Bach obéissent à une stricte préparation : les sommités fleuries tombent dans un récipient rempli d’eau de source et sont laissées à l’air plusieurs heures afin qu’œuvrent les quatre éléments – l’eau, le feu (du soleil), la terre et l’air. L’élixir mère obtenu est filtré et dilué dans de l’alcool, puis redilué et commercialisé en petits flacons : c’est l’« élixir floral du Dr Bach ».

Un 39e élixir, le Rescue Remedy® (remède d’urgence), composé de cinq fleurs – Clematis (clématite), Cherry Plum (prunier myrobolan), Impatiens (balsamine), Rock Rose (hélianthème) et Star of Bethlehem (étoile de Bethléem) – peut être administré en urgence, en cas de choc émotionnel ou physique.








Les nouvelles techniques

Depuis plusieurs années, ces nouvelles pratiques commencent à se développer en France.


La méthode Niromathé®


Cette méthode de toucher empirique (reboutage) viendrait des confins de l’Inde et de l’Europe et aurait été ramenée par une religieuse. Elle rejoint ce que pratiquaient de nombreux rebouteux du nord de la France : la remise en place des nerfs, tendons et ligaments sans faire craquer, de façon douce et superficielle, qui permet de faire circuler la lymphe et l’énergie, et ainsi de guérir les douleurs. Niromathé® est une méthode de réflexothérapie vertébrale et périphérique, née de la collaboration du docteur Raymond Branly et de Thierry Vandorme, ostéopathe. Rapide (20 à 30 minutes), s’adressant à tous, cette thérapie manuelle s’effectue avec 3 doigts de la main, au niveau de la peau, car lors d’une lésion, il y a déprogrammation des points cutanés et sous-cutanés. Par un toucher vibratoire, superficiel et polarisé (c’est-à-dire les deux mains sur le corps), il est possible de les reprogrammer, en annihilant de ce fait la lésion sous-jacente.




Le biomagnétisme médicinal®


Cette méthode, mise au point par Isaac Goïz Duran, un médecin mexicain, repose sur l’emploi de paires d’aimants pour rééquilibrer le milieu acido-basique et tuer les micro-organismes pathogènes (virus, bactéries, champignons, parasites) dont nous sommes tous porteurs. À chaque maladie correspondent une ou plusieurs paires biomagnétiques. Le pôle positif (souvent inflammatoire) est en relation avec un excès d’ions hydrogène (H+), tandis que le pôle négatif (souvent douloureux) est généré par un déficit d’ions hydrogène (H+) et la présence de radicaux libres à charge négative. Posés en des endroits précis du corps, et laissés en place une vingtaine de minutes, les aimants entrent en résonance et créent un champ magnétique qui va modifier le liquide intérieur, le ramener à un pH neutre. Ce que ne supportent ni les virus et champignons (qui prolifèrent en terrain acide), ni les bactéries et parasites (qui raffolent du terrain alcalin). Les capacités d’autoguérison du corps sont alors relancées ! Cette méthode est très connue dans les pays hispanophones (Amérique du Sud, Amérique centrale, États-Unis, Espagne…) où elle est enseignée aux médecins et autres thérapeutes (20 000 personnes formées à ce jour).




La Thérapie du champ mental® et la TRM®


Dans les années 1980, un psychologue américain, Roger Callahan, met au point l’EFT (Emotional Freedom Techniques), une méthode à la croisée de la kinésiologie, de la psychologie et de l’acupuncture. Se définissant comme un champ invisible associé à une pensée particulière et efficient sur l’émotion qui y est attachée, cette thérapie énergétique consiste, après avoir identifié par un test musculaire l’événement traumatique, à stimuler chez la personne différents points réflexes tandis qu’elle revit l’émotion négative. Elle permet de traiter les chocs post-traumatiques, les symptômes de détresse psychologique, les peurs, les phobies, les obsessions… De l’EFT dériveront plusieurs méthodes, dont, en France, la Thérapie du champ mental® (TCM).

Ces mêmes années, une autre Américaine, Devi Nambudripad, médecin d’origine indienne qui souffre depuis sa naissance d’une multitude d’allergies, conçoit une technique particulière utilisant la biorésonance (le rééquilibrage des ondes électromagnétiques) et des points d’acupuncture associés à des tests kinésiologiques pour « reprogrammer » le cerveau. Pour elle, en effet, la réaction allergique est la plupart du temps sans grand rapport avec les propriétés intrinsèques de la substance qui la produit. Elle résulte d’une perception « erronée » que le cerveau en a, ce qui l’entraîne à mobiliser ses défenses pour combattre cette substance comme un « intrus »… qu’elle n’est pas. Avec la méthode NAET® (Nambudripad’s Allergy Elimination Techniques), l’allergène n’est plus vu comme la cause mais comme un facteur déclenchant, en quelque sorte la petite goutte qui ferait déborder le vase. Chez une personne allergique, 15 aliments de base sont ainsi testés avant de procéder à une désensibilisation naturelle. Cette technique a fait des émules. Aujourd’hui, la Total Reset Method® (TRM) reprend des principes similaires et permet de désensibiliser en douceur, en envoyant une autre information au cerveau.




Les appareils de biorésonance

Captant les ondes électromagnétiques émises par le corps, ils vont les modifier et les renvoyer dans l’organisme, et permettre ainsi de traiter certains troubles.










L’approche naturopathique




On l’a vu, la naturopathie intègre le concept de vitalisme depuis le XVIIIe siècle, fait référence à l’humorisme (la théorie des humeurs d’Hippocrate) et recourt à diverses techniques. Dernier point : elle s’appuie sur le causalisme et non pas sur des symptômes apparents. En ce sens, on pourrait dire que le symptôme est à l’image d’un warning de voiture qui s’allume soudain : s’agit-il d’un problème de moteur, d’une panne d’essence, d’un passager souffrant ? L’important, ici, n’est pas le signe – le warning – mais bien le problème qu’il y a dans le véhicule. De même, ce qui est appelé « maladie » n’est que le warning de quelque chose qui fonctionne mal (par exemple, un rhume peut alerter sur une vésicule qui se vidange mal).





Avant tout, rechercher les causes

La recherche des causes est donc fondamentale. C’est l’une des spécificités du naturopathe. Mais quelle qu’en soit la raison (trop de soucis, stress, perturbations d’ordre émotionnel, mauvaise alimentation, sédentarité, pollution environnementale…), la cause primaire de toutes les maladies est une baisse de l’énergie vitale, dont la conséquence est une toxémie, c’est-à-dire la présence de toxines dans le sang due à un trouble de l’élimination : les entrées et les sorties ne s’effectuent plus correctement.

On appelle « émonctoires » les portes de sortie naturelles représentées par le couple foie-intestins, les reins, les poumons, la peau. Si une personne a beaucoup d’énergie vitale (enfant, adolescent, adulte jeune), le trop-plein de toxines est rejeté le plus loin possible par des chemins inhabituels, étroits, à l’identique des « sorties de secours » dans un lieu public (d’où le rhume, un eczéma…). En revanche, si elle en a peu, les toxines s’installent à l’intérieur et stagnent dans des endroits comme les articulations, l’estomac, les voies biliaires…

C’est en assurant un nettoyage régulier des émonctoires aux équinoxes de printemps et d’automne, en renforçant l’immunité en hiver, en fluidifiant le sang l’été, que l’énergie vitale pourra être relancée, permettant au corps de faire son travail d’autoguérison.




Une nouvelle donne

À la toxémie s’ajoute désormais la pollution environnementale. Les métaux toxiques (plomb, aluminium, cadmium, mercure) viennent stagner dans certains tissus comme le cerveau ou les reins et les endommager. Le corps ne parvenant pas à les éliminer rapidement, s’ensuivent non seulement des problèmes de cognition ou de fatigue chronique, mais aussi une baisse importante de la force vitale, parfois dès le plus jeune âge.

Quant aux ondes électromagnétiques, elles fragilisent à la fois la barrière intestinale et la barrière hémato-encéphalique, celle qui protège le cerveau des agents pathogènes. De nouvelles pathologies, qualifiées de « maladies émergentes », ont ainsi fait leur apparition ces dernières années telles que l’hyperactivité, la baisse de mélatonine, les fibromyalgies, les infections chroniques froides (Lyme et autres)…


Le cinquième élément


Les remèdes prennent en compte les trois règnes – minéral (argile…), végétal (plantes…), animal (produits de la ruche…) – et les quatre éléments – air, eau, terre, feu – qui en moins d’un siècle ont subi de multiples transformations : trous dans la couche d’ozone, couche d’humus qui se détériore, océans pollués, conditions climatiques préoccupantes, dont les conséquences sur la faune et la flore sont irréversibles… L’être humain n’est pas épargné, et est amené à vivre de nombreux troubles ou pathologies.

Mais dans ce contexte, tout devient plus difficile ! Si le thérapeute est quelqu’un qui soigne – au sens premier du terme, c’est-à-dire qui « prend soin » –, c’est dans la relation qu’il établit avec la personne qui le consulte que le soin devient agissant. Au-delà des remèdes, au-delà des techniques, il faut reconnaître ce que certains appellent « effet placebo », d’autres « bienveillance » ou « amour ». Un cinquième élément sans lequel rien ne peut opérer…








Les 7 piliers de la santé

La naturopathie est une médecine naturelle basée sur la prévention. L’adopter, c’est intégrer les 7 piliers de la santé qui sont tous en interaction, sans prédominance de l’un sur l’autre, pour une transformation globale.
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Des pratiques naturelles


Les cataplasmes

Les bouillottes Gardelle

Le nettoyage du nez au lota

La pharmacie de base
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Les cataplasmes




Incontournables en naturopathie, les cataplasmes – qu’ils soient à base d’argile, de farine de lin ou de végétaux – sont connus depuis fort longtemps. Transmis de génération en génération pendant des siècles, le plus souvent de mère en fille, ils sont aujourd’hui tombés un peu dans l’oubli, alors qu’ils sont simples, faciles à réaliser et à appliquer. Sans compter les multiples bienfaits qu’ils procurent ! Qu’il s’agisse d’une entorse, d’un mal de ventre ou d’une otite, c’est la douleur qui cède en premier !




Un cataplasme posé en un endroit du corps permet de soulager la douleur et d’agir localement. Mais ses effets vont bien au-delà. On distingue ainsi quatre actions principales.


Une action physique

L’application du cataplasme, selon que celui-ci est chaud ou froid, entraîne une réaction du corps : une contraction ou une dilatation des capillaires de la peau. Mais pas seulement, car les terminaisons nerveuses en contact avec le cataplasme font partie du même nerf innervant l’organe profond. L’information est ainsi véhiculée jusqu’aux viscères, par exemple, pour une action en profondeur.

 

Une action sur les ondes scalaires longitudinales qui parcourent et entourent notre corps, permettant un rééquilibrage du champ électromagnétique. Toute pratique manuelle influence les ondes scalaires.




Une action psychique

Qu’il s’agisse d’une application chaude qui soulage une toux ou réduit une tension, ou inversement d’une application froide qui apaise une contusion ou une articulation blessée, le cataplasme procure toujours une sensation agréable, dont l’effet est immédiat sur le moral.

S’y ajoutent l’odeur (notamment pour le cataplasme d’argile ou de farine de lin) et l’impression d’avoir une seconde peau qui vient suppléer « celle qui souffre ». Mais plus important encore, poser un cataplasme sur la peau de quelqu’un, c’est lui prouver que vous prenez soin de lui, qu’il est important à vos yeux. C’est le cas, en particulier, pour les adolescents avec lesquels la communication passe souvent par le non-verbal.




L’action du produit lui-même

De par leur composition intrinsèque, l’argile et les plantes utilisées en cataplasmes délivrent des éléments actifs qui vont avoir un effet subtil sur l’organisme. Il en est ainsi, par exemple, de l’argile : les ions qu’elle délivre lui confèrent des propriétés adsorbantes (c’est-à-dire qui fixent en surface), qui permettent d’aspirer les toxines, les liquides en surplus… créant des échanges réciproques entre elle et le corps.

Les plantes, elles, transfèrent leurs principes actifs et exercent une action adoucissante sur les tissus.

Retour à la terre, nous sommes si souvent dans le mental ! Mais l’argile nous aide à retrouver nos racines. La règle générale pour les cataplasmes d’argile est : froid sur le devant du corps, chaud derrière. Seules exceptions : le foie et l’estomac sur lesquels les applications doivent toujours être chaudes.





Cataplasme d’argile froide

Matériel nécessaire


	argile verte concassée


	1 récipient en terre ou en verre


	1 spatule en bois


	papier absorbant ou linge ou compresse de gaze


	1 bande de type Velpeau




1 Mettez de l’argile verte concassée dans un récipient en verre ou en terre. Versez de l’eau froide jusqu’à affleurer la surface, puis laissez le récipient dehors pendant 1 heure au minimum, même s’il ne fait pas beau, afin d’harmoniser les 4 éléments – c’est-à-dire la terre et l’eau à l’air avec les rayons du soleil (feu). L’argile est alors prête à l’emploi !

[image: ]

Cette préparation pour les cataplasmes est prête à l’emploi pendant environ 1 semaine. Pour éviter que l’argile ne sèche, couvrez le récipient d’un film alimentaire et laissez-le à température ambiante.



2 Étalez l’argile à l’aide d’une spatule sur du papier absorbant de façon à obtenir une épaisseur d’au moins 2 cm.

[image: ]

3 Posez ce cataplasme froid sur la zone à traiter (articulation, plaie infectée) en veillant à ce qu’il soit plus large que celle-ci. Vous pouvez également appliquer l’argile avec une spatule en bois directement sur la peau, sauf s’il y a des poils ou des cheveux : dans ce cas, mettez au préalable une compresse de gaze dépliée.

[image: ]

4 Fixez le cataplasme avec une bande de type Velpeau. Retirez-le quand il est sec.
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Cataplasme d’argile chaude

Selon le même principe, vous pouvez faire un cataplasme d’argile chaude.


Préparez un cataplasme comme précédemment en étalant de l’argile sur du papier absorbant ou une compresse de gaze.

Faites bouillir de l’eau dans une casserole, couvrez avec un couvercle mis à l’envers et déposez dessus le cataplasme : le métal du couvercle va le chauffer et lui communiquer sa chaleur.

Une fois le cataplasme réchauffé, posez-le sur l’endroit désiré et fixez-le avec une bande. Retirez-le quand il est froid.




Bandes d’argile verte et applications chaudes

Matériel nécessaire


	1 bande d’argile verte


	1 casserole


	1 bouillotte ou poche bleue


	1 bande de type Velpeau




1 Faites bouillir de l’eau dans une casserole. Hors du feu, ajoutez une bouillotte bleue carrée ou rectangulaire et laissez-la dans l’eau chaude pendant 5 minutes.
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2 Coupez la bande d’argile de façon à avoir au moins 6 épaisseurs pliées en accordéon.

[image: ]

3 En la tenant par une extrémité, trempez la bande 3 secondes dans l’eau chaude, puis posez-la sur la zone à traiter (foie, vertèbres…).

[image: ]

4 Placez dessus la bouillotte bleue et bandez l’ensemble. Retirez le cataplasme quand il est froid.

[image: ]


L’argile


Dans son usage thérapeutique, l’argile se rencontre sous différentes formes : elle peut être verte ou blanche notamment, concassée, en pâte ou en poudre. Cette substance minérale est à la base une roche sédimentaire, qui présente de multiples propriétés. Elle est ainsi :

• stimulante (fatigue physique et psychique) ;

• reminéralisante (retards de croissance, rachitisme, faiblesse ligamentaire, suites de fracture) ;

• antivirale et antibactérienne (panaris, furoncle, abcès…) ;

• cicatrisante (effet hémostatique, réduction des cicatrices) ;

• dépurative (drainage des plaies, des suppurations, réductions des œdèmes) ;

• sédative (anti-inflammatoire, anti-douleur)…

L’argile peut se prendre par voie orale, en cure de 21 jours, mais c’est son emploi par voie externe qui est le plus courant.








Bandes d’argile verte et applications froides

Matériel nécessaire


	1 bande d’argile verte


	1 bol


	1 bande de gaze


	1 paire de ciseaux




1 Coupez la bande d’argile à la longueur désirée. Attention, le cataplasme doit être épais ! Roulez la bande, puis tout en la tenant par une extrémité, trempez-la 5 secondes dans l’eau froide.

[image: ]

2 Appliquez la bande mouillée autour de l’articulation en commençant toujours par le bas du membre. Roulez par-dessus une bande de gaze blanche pour conserver l’humidité. Retirez la bande d’argile quand elle est sèche en la coupant sur le côté à l’aide de ciseaux.

[image: ]

Appliqués sur la peau, les végétaux communiquent directement et efficacement leurs principes actifs.





Cataplasme de gingembre

Matériel nécessaire


	1 doigt de gingembre


	1 petite râpe


	1 compresse de gaze


	1 bande de type Velpeau




1 Râpez un morceau de gingembre frais sur une compresse de gaze préalablement dépliée et refermez de façon à obtenir une petite bourse.

[image: ]

2 Déposez le cataplasme sur la région à traiter : articulation froide, estomac… Maintenez-le en place par une bande Velpeau. Laissez ainsi de 1 h 30 à 2 heures.

[image: ]


Le gingembre

Initialement cultivé comme épice, le gingembre est une plante originaire d’Inde. C’est le rhizome qui est employé en cuisine comme en médecine. Contenant du gingérol, un composant au goût piquant, le gingembre est traditionnellement utilisé contre les nausées, les ballonnements et les gaz. Considéré comme une plante « réchauffant » l’intérieur du corps, cet anti-inflammatoire agit sur les douleurs articulaires (froides), la fatigue, le rhume et les troubles digestifs.







Cataplasme d’oignon

Matériel nécessaire


	1 oignon


	1 couteau d’office


	1 compresse de gaze


	1 bande de type Velpeau




1 Dépliez une compresse de gaze. Épluchez un oignon et coupez-le en deux. Taillez l’une des moitiés en rondelles et étalez-les sur la compresse.

[image: ]

2 Refermez la compresse en prenant les quatre coins, de façon à obtenir une petite bourse et placez-la sur l’endroit à traiter. Couvrez d’une bande un peu épaisse afin que l’odeur de l’oignon ne fuse pas. Laissez en place au moins 3 heures, voire toute la nuit ou toute une journée.

[image: ]

Lorsque vous retirez le cataplasme, si vous notez que l’oignon a changé de couleur, c’est qu’il s’est oxydé au contact des sécrétions internes. Un bon signe !




L’oignon

Originaire d’Asie centrale, ce bulbe est apprécié depuis l’Antiquité pour ses vertus thérapeutiques. Vitamines A, B, C, oligoéléments (calcium, magnésium, phosphore, fer), acides aminés soufrés font partie de ses principaux composants. Cuit, l’oignon agit sur le système digestif, et cru, sur l’appareil urinaire. En usage externe, il est émollient (il relâche et ramollit les tissus, atténue les inflammations) et résolutif (il dissout les engorgements), antiseptique, antalgique… Il est utilisé en cataplasme pour lutter contre les infections et diminuer les inflammations.







Cataplasme de pomme de terre

Matériel nécessaire


	1 pomme de terre


	1 mandoline


	1 compresse de gaze


	1 bande de type Velpeau




1 Râpez une pomme de terre sans sa peau, puis étalez-la sur une compresse de gaze dépliée. Repliez la gaze.
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2 Placez ce cataplasme sur la région à traiter. Couvrez d’une bande de type Velpeau. Laissez en place 1 heure, et renouvelez l’opération si besoin : brûlure, douleur…

[image: ]


Pour le ventre, étalez directement la pomme de terre râpée car la compresse est trop petite pour couvrir la superficie.

Pour les brûlures oculaires (coup d’arc, par exemple), appliquez directement des rondelles de pomme de terre sur les yeux (fermés, bien sûr !).





La pomme de terre

Originaire d’Amérique du Sud, la pomme de terre a d’abord été introduite en Europe pour ses vertus thérapeutiques avant de connaître par la suite un développement alimentaire : ce tubercule riche en amidon et potassium est antispasmodique grâce à la solanine située juste sous la peau, et apaisant de la muqueuse gastrite. Il agit également contre les brûlures et les douleurs qui en découlent.







Cataplasme de chou

Matériel nécessaire


	1 chou vert, frisé ou lisse, ou blanc


	1 couteau d’office


	1 rouleau à pâtisserie


	1 bande de gaze




1 Prélevez 3 ou 4 feuilles externes d’un chou vert frisé, d’un chou blanc ou vert lisse (celles qu’on ne mange pas car elles sont trop dures !). Retirez la nervure centrale à l’aide d’un petit couteau.
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2 Écrasez les feuilles sans les laver, au rouleau à pâtisserie pour faire sortir les principes actifs du chou.

[image: ]

3 Placez les feuilles sur la région à traiter et, en partant du bas du membre, maintenez-les à l’aide d’une bande de gaze (ou une chaussette ou une écharpe).

[image: ]

4 Laissez en place de 12 à 24 heures.

[image: ]

Lorsque vous retirez le chou, il est souvent fripé, ramolli ou a changé de couleur : c’est bon signe !




Le chou

Ce légume vert est une panacée ! Riche en oligoéléments (magnésium, fer, potassium, calcium), vitamines (B1, B2, B3, C, U et K), bêta-carotène, flavonoïdes, le chou, déjà connu des anciennes civilisations du Bassin méditerranéen, contient également de nombreux composés sulfurés, bons pour la peau, et des mucilages au pouvoir cicatrisant. Par voie externe, il agit sur les contusions et plaies diverses (ulcères de jambe, nécroses, brûlures…), l’eczéma, les infections de toute nature (furoncle, abcès, panaris…), les névralgies, les rhumatismes, sciatique et autre lumbago, les affections hépatiques et pleuro-pulmonaires (pleurésie, bronchite, asthme). Qu’on le sache : « Là où échoue l’argile, il y a le chou ! » (Raymond Dextreit) Autant dire que son spectre d’action est vaste : autant que celui de l’argile !







Cataplasme à la farine de lin

La farine de lin est déshuilée et s’achète exclusivement en pharmacie. En cataplasme, elle permet notamment de soulager toutes les toux.


Matériel nécessaire


	farine de lin


	1 casserole


	1 gant jetable en non-tissé ou papier absorbant ou linge fin


	sparadrap


	1 verre doseur





Le lin

Plante herbacée, le lin est réputé depuis l’Antiquité pour la qualité de sa fibre ainsi que pour ses vertus médicinales. Les Égyptiens utilisaient déjà les graines pour traiter la toux et favoriser le transit. Elles contiennent en effet du mucilage (une substance qui gonfle au contact d’un liquide en donnant une matière visqueuse et épaisse) aux propriétés émollientes (qui relâchent les tissus et réduisent les inflammations) et laxatives, ainsi que des oméga 3 et des phytœstrogènes qui agissent favorablement sur les os, la peau et le cerveau. La farine utilisée pour les cataplasmes est déshuilée, elle est donc privée des oméga 3 et des phytœstrogènes.




1 Mettez environ 5 à 6 cuillerées dans une casserole, versez de l’eau froide en mélangeant jusqu’à l’obtention d’une bouillie épaisse. Portez à ébullition en remuant : le mélange doit devenir gluant.

[image: ]

2 Mettez un gant jetable dans un verre doseur. Versez dedans la farine de lin très chaude et refermez le côté ouvert de façon à emprisonner la bouillie. Testez la chaleur sur le dos de la main : cela ne doit pas brûler tout en étant très chaud.

[image: ]

3 À défaut de gant et de verre doseur, vous pouvez étaler la farine de lin sur un linge et replier celui-ci de telle sorte que la bouillie se trouve contenue entre 2 couches de tissu, ou la mettre sur du papier absorbant en double épaisseur que vous recouvrirez de 2 autres épaisseurs de papier absorbant avant de souder les bords avec du sparadrap.

[image: ]

4 Placez le cataplasme sur la zone à traiter : sternum, oreilles, poitrine, etc. Laissez en place au moins 2 heures, voire toute la nuit (pour ne pas réveiller un enfant, par exemple). La température du corps et celle du cataplasme vont s’harmoniser.
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Lorsque vous retirez le cataplasme à la farine de lin, vous pouvez parfois remarquer une rougeur : ce n’est ni à cause de la chaleur, ni à cause d’une quelconque allergie, c’est simplement le lin qui a vasodilaté les capillaires en périphérie et décongestionné l’intérieur.










Les bouillottes Gardelle




La thermothérapie différentielle, ou technique des bouillottes Gardelle, permet de soulager de nombreuses douleurs. Il suffit pour cela d’appliquer simultanément deux bouillottes, l’une chaude et l’autre froide, sur des zones qui se répondent (principe de la réflexologie) et des émonctoires : par exemple, en cas de migraine, on mettra une poche froide enveloppée d’un linge humide froid (environ 10 °C) sur la tête, et une poche chaude (40 à 44 °C) enveloppée d’un linge humide chaud sur le foie (photo 1) ; en cas de mal de gorge, la bouillotte chaude sera placée sur le ventre (attention à ne jamais mettre de froid sur le ventre ou le foie), et la froide sur la gorge (photo 2) ; en cas d’entorse à la cheville, la poche froide sera appliquée sur le pied affecté et la poche chaude sur l’autre pied…
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