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Chers lecteurs,

Nous avons réuni dans cet ouvrage unique des conseils et secrets de pharmaciens (et de médecins) que chacun devrait connaître pour prendre soin de soi et de ses proches. Des recommandations que les pharmaciens devraient prendre le temps de partager au comptoir avec vous, parce qu’elles sont essentielles pour guérir ou éviter une récidive. Des formules d’aromathérapie pour régler vite et bien près de 80 % des petits maux du quotidien (rhume, douleur, tendinite…), des formules de nutrithérapie à base de vitamines, minéraux ou autres antioxydants pour corriger une faiblesse sans pour autant « recourir à des médicaments » (spasmophilie, fatigue, vulnérabilité au stress), des formules à base de plantes pour soigner en profondeur et améliorer des situations parfois critiques (mauvaise circulation par exemple), des réflexes « homéo » « qui marchent très bien » notamment contre le trac, l’allergie au pollen ou les courbatures… car à chaque problème son panel de solutions. C’est grâce à la synergie, à l’ensemble, que vous vous traiterez de façon satisfaisante et sans craindre de réplique.

Dans nos livres, chaque fois qu’un conseil peut être efficace en ne manipulant qu’une huile essentielle, un extrait de plante, un sel minéral, nous vous le faisons clairement savoir en indiquant le geste « simple et efficace ». Dans de nombreux cas cependant, une synergie formée de plusieurs ingrédients, apportant chacun ses principes actifs qui s’ajoutent les uns aux autres en modulant au mieux l’activité finale, est plus intéressante. Dans cette situation, soit le lecteur pourra acquérir les différents produits de base et exécuter le mélange simple lui-même à la maison, soit la préparation en question n’est réalisable que dans un préparatoire de pharmacie équipé du matériel adéquat et du personnel préparateur (ou préparatrice) diplômé. Je parle ici de gélules, suppositoires, ovules, crèmes complexes…

Vous trouverez sur mon blog une liste, régulièrement mise à jour, des pharmacies réalisant les préparations (la plupart proposent des envois postaux si vous n’habitez pas à proximité) www.danielefesty.com/pharmacies.html. Pour obtenir les coordonnées de médecins spécialistes, je ne saurais trop vous conseiller de contacter l’une de ces pharmacies, elle-même spécialiste. Enfin, pour celles et ceux qui souhaiteraient approfondir tous ces thèmes (nutrithérapie, huiles essentielles, plantes, probiotiques…), je propose des formations destinées au grand public, par petits groupes, lors de demi-journées (Paris). Là encore, retrouvez les informations pratiques sur le blog.

Merci de votre écoute et de votre enthousiasme constant.






AVERTISSEMENT

1. L’automédication n’est pas anodine

L’automédication est l’institution d’un traitement médical par le patient, de sa propre initiative et sans prescription médicale. Elle est autant pratiquée par les patients suivis par un médecin que par ceux qui ne consultent pas. À partir de 65 ans, 1 personne sur 2 s’automédique.

L’automédication est intéressante car elle résulte d’une prise en charge individuelle. Or, nul ne se connaît mieux que le patient lui-même. Elle fait le plus souvent appel à des médicaments ou remèdes naturels, généralement efficaces et bien tolérés par l’organisme. Par ailleurs, elle permet de faire faire des économies substantielles à la société.

En revanche, mal conduite, elle peut retarder un diagnostic, masquer des symptômes, compliquer une situation. En cas d’obstination, elle peut conduire à l’utilisation prolongée d’un médicament non approprié. Enfin, elle peut provoquer une véritable « toxicomanie » : c’est le cas des personnes qui se traitent de façon chronique aux sédatifs ou aux laxatifs. Elle n’est donc pas anodine.

 

2. Consultez si votre état ne s’améliore pas rapidement

Si votre état ne s’améliore pas rapidement malgré vos efforts, vous avez sans doute posé un « mauvais » diagnostic. Ne persévérez pas, n’essayez pas autre chose « au hasard » : la consultation médicale est dans ce cas indispensable. Cette dernière s’impose également d’emblée en cas de symptômes inquiétants (forte fièvre, mauvais état général…), inhabituels (forte réaction allergique), ou chez des patients fragiles (bébé, enfant, personne âgée, cardiaque, diabétique…).

 

3. Un livre ne remplacera jamais une consultation

Ce livre est un recueil de formules à base d’extraits végétaux, de vitamines, de minéraux, d’acides aminés, d’huiles essentielles, d’acides gras polyinsaturés (oméga 3, oméga 6). Il ne se substitue en aucun cas à un avis médical. N’interrompez jamais un traitement en cours sans l’accord de votre médecin, ne modifiez pas les doses de votre propre chef.
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Introduction


En France, 45 % de la population se porte bien. Ces individus sains n’ont besoin de rien de particulier, et tant mieux pour eux. À l’autre extrémité, 5 % de nos concitoyens sont atteints d’un mal qui nécessite des soins intensifs et luttent pour leur survie, l’hôpital s’en charge. Entre les deux, 50 % de nos contemporains sont dans un simple état de déséquilibre physiologique et se plaignent de maux qui, dans l’immense majorité des cas, peuvent disparaître en rétablissant l’équilibre perdu grâce à une médication simple, naturelle et efficace. C’est l’objet de ce livre.


LA FRANCE, MULTIMÉDAILLÉE DE TRISTES RECORDS

Les experts de l’OMS (Organisation mondiale de la santé) le rappellent sans cesse : « Dans le monde, près de la moitié des médicaments ne sont pas utilisés à bon escient. » Nous consommons en France six fois plus de médicaments qu’aux Pays-Bas, deux à quatre fois plus de psychotropes que partout ailleurs en Europe, deux à sept fois plus d’antibiotiques (selon la famille de molécules) qu’en Angleterre ou qu’en Allemagne, huit fois plus de tranquillisants que les Anglais… Bref, ce n’est pas un scoop : la surconsommation médicale en France est connue, documentée et dangereuse. Sans parler de l’impact financier faramineux, bien sûr, des accidents liés aux médicaments et qui touchent les personnes âgées, souvent polymédiquées (deux tiers de ces « accidents » seraient évitables), ni des conséquences médicales réellement graves, comme les résistances aux antibiotiques et aux antiviraux, désormais bien installées. Mais le plus incroyable est sans doute que parmi les près de 60 millions de Français sous traitement, la plupart ne savent rien ou presque des médicaments qu’ils avalent. Alors que le nombre de maladies provoquées par ces dits traitements ne cesse d’augmenter…

Régulièrement, des médicaments prétendument « sans danger » car ayant « subi de nombreux tests », sont retirés du marché. Alors qu’ils étaient soi-disant « plus sûrs » que les compléments alimentaires ou les produits naturels « non soumis aux mêmes protocoles de rigueur ». Mediator, Isoméride, Vioxx… les scandales se suivent et se ressemblent ; la liste est longue et les choses ne vont pas aller en s’arrangeant. Chaque année, des centaines de milliers d’hospitalisations sont directement liées à des « accidents de médicaments » : surconsommation, interactions médicamenteuses… Près de 10 000 personnes en meurent. Ces chiffres faramineux n’intègrent bien sûr pas les problèmes « mineurs », les inconforts, le mal-être lié à un médicament inadapté, prescrit en trop grande quantité, mal pris.




QUELQUES MAUVAISES ASSOCIATIONS À ÉVITER ABSOLUMENT

Ce tableau se lit évidemment dans les deux sens : par exemple on ne prend jamais d’aspirine si l’on est déjà sous anti-inflammatoire… et inversement ! Nous n’avons listé ici que quelques interactions, elles concernent aussi bien les médicaments avec les médicaments que les aliments avec les médicaments, puisqu’il faut bien comprendre que TOUTE molécule est susceptible d’entrer en interaction avec TOUTE AUTRE molécule, et ce, qu’il s’agisse d’une molécule de fraise comme d’aspirine. Évidemment, une liste complète d’interactions ne peut exister car tout dépend de ce que vous mangez, buvez, à quoi vous êtes intolérant, allergique, votre équipement enzymatique, votre flore intestinale…

Ce tableau est évidemment très, très loin d’être complet. C’est juste pour vous alerter. Demandez conseil à votre médecin ou à votre pharmacien pour vos propres traitements (et demandez-vous s’ils sont tous indispensables, voire tous utiles, et si certains ne peuvent être remplacés par des huiles essentielles, des plantes, une meilleure hygiène alimentaire ou de vie…).








	ÇA…

	ÇA NE VA PAS DU TOUT AVEC ÇA !




	Aspirine

	Anti-inflammatoire




	Aspirine

	Ibuprofène




	Aspirine

	Coumarine




	Ibuprofène

	Anti-inflammatoire




	Anticoagulant

	Paracétamol




	Anticoagulant

	Choux, et aliments riches en antivitamine K en général = légumes à feuilles vertes (épinard, oseille…) tomate…




	Médicaments anticholestérol (inhibiteurs de la HMGCoA Estérase)

	Antibiotiques (macrolides)




	Antiacide gastrique

	Antibiotique (doxycycline)




	Pilule (microdosée)

	Millepertuis




	Antihypertenseur

	Réglisse




	Antihypertenseur IMAO

	Aliments riches en tyramine (chocolat, fromages fermentés…)











« COMMENT FAIRE POUR ME TRAITER NATURELLEMENT, SANS EFFETS SECONDAIRES GÊNANTS ? »

Personne ne remet en cause l’intérêt des médicaments allopathiques. Ils peuvent sauver des vies, c’est indiscutable. Ce qui pose problème, c’est la surconsommation de médicaments, la surprescription, les prescriptions mal conduites : on voit encore des ordonnances avec des antibiotiques pour « soigner » (sans succès, évidemment) des maladies virales, ou des antidépresseurs prescrits d’emblée à des personnes qui manquent de fer ou dont la thyroïde est « faiblarde » (l’examen clinique et la vérification biologique auraient dû induire un rééquilibrage en amont), ou encore des médicaments anticholestérol sans se préoccuper des autres paramètres cardiaques, etc.

D’un autre côté, les vitamines, les minéraux, les oméga 3, les acides aminés, les plantes, les huiles essentielles… utilisés depuis des milliers d’années pour certains, un peu plus récemment pour d’autres, présentent d’immenses avantages et, à ma connaissance, après trente ans d’officine, aucun inconvénient. Combien de patients sont venus me dire : « Je ne supporte pas le traitement prescrit par mon médecin, mais il ne veut rien entendre, alors je vais quand même arrêter mais je vais lui cacher… Comment faire pour me traiter naturellement, sans effets secondaires gênants ? » Combien de mamans ravies de soigner leurs enfants avec des suppositoires aux huiles essentielles antibronchite, et soulagées que l’épisode infectieux ne soit pas suivi d’une rechute ou d’une autre infection ORL, contrairement à ce qu’elles constataient presque systématiquement avec les antibiotiques ? Combien de personnes allant se faire extraire une dent ne souhaitent pas être mises d’office sous antibiotiques (« Je vais encore prendre ça pendant des jours et des jours, avoir une mycose, etc. »), ont utilisé des huiles essentielles à la place, parfaitement efficaces, et sans effet secondaire ? Combien de personnes souffrant de maux digestifs, errant de consultation en consultation, parfois d’opération en opération, se sont plaintes d’en être exactement comme au point de départ, dix, vingt ans après tous ces « efforts », alors qu’une supplémentation en probiotiques assortie d’un changement alimentaire a littéralement transformé leur vie en quelques semaines ? Combien de femmes enceintes, terrorisées à l’idée d’avaler « quoi que ce soit sans l’avis de leur médecin » ont subi stoïquement des nausées, un rhume des foins, des jambes lourdes ou des maux de tête, alors qu’elles auraient pu se soulager naturellement et sans danger grâce à certaines huiles essentielles (triées sur le volet !) ? Des exemples, j’en ai des centaines, des milliers.




UNE RÉPONSE ADAPTÉE POUR CHAQUE PROBLÈME, OU COMMENT ÉVITER D’ÉCRASER UNE MOUCHE AVEC UN BULLDOZER

Contrairement aux apparences, le propos n’est pas de dire « le naturel est mieux que le médicament », ce serait ridicule et infondé. Mais il y a une réponse pour chaque problème, et elle diffère en fonction du patient, de la situation, etc. Dans 80 % des cas, nos maux sont « petits », relèvent d’un problème d’hygiène de vie, d’un déséquilibre de la flore intestinale ou du statut en acides gras, d’une déficience en vitamines et minéraux… Ils sont solutionnés en corrigeant l’hygiène de vie d’une part, et en réparant les dégâts avec des vitamines, des plantes ou des huiles essentielles d’autre part. Inutile de sortir la grande artillerie ! Pensez aux antibiotiques utilisés à mauvais escient, « On n’écrase pas une mouche avec un bulldozer ou une bombe nucléaire ! » Cette boutade pourrait être appliquée à bien d’autres médicaments.

Pour remédier à ces accidents de la vie quotidienne, mais aussi pour faciliter l’allaitement, aider à prévenir la cataracte ou accompagner un passage délicat de la vie, par exemple la ménopause, vous trouverez des dizaines de conseils et de formules réunis dans ce livre. Les formules, proposées sous forme de préparations magistrales, en sirop, en suppositoires, en gélules ou autres formes, sont toutes très efficaces. Adoptez-les pour vous traiter vite, bien, naturellement, et sortir de la spirale infernale des médicaments, des effets délétères qu’ils peuvent entraîner, des rechutes répétées, etc. Vous avez donc entre les mains un guide pratique d’automédication performant. Bien évidemment, il n’est pas question de basculer dans l’excès : s’obstiner à se soigner seul sans résultat peut mettre gravement la santé en danger. Consulter un médecin est souvent nécessaire, parfois indispensable. Mais peut-être pas pour un nez qui coule, un petit vague à l’âme, un bouton sur la joue ou un petit mal de tête passager ?

La prévention entre aussi dans les attributions de ce guide. La science progresse sans cesse, et l’on sait aujourd’hui, mieux qu’hier, se protéger du temps qui passe et des maladies qui en découlent. C’est l’objet de certaines formules antioxydantes, les plus récentes et les plus complètes en l’état de nos connaissances actuelles. Ou encore, l’on sait que la prise de certains médicaments allopathiques inévitables perturbe le fonctionnement de l’organisme : certaines formules vous aideront à mieux supporter votre traitement, afin qu’il soit à la fois plus efficace et moins agressif.




MODE D’EMPLOI DE CE LIVRE

Pour utiliser au mieux ce livre, reportez-vous au trouble dont vous souffrez. Aidez-vous éventuellement de la première partie « Abécédaire des symptômes », puis allez piocher solutions, explications et conseils dans la partie «  (Secrets de pharmaciens et de médecins) ».

Concernant les formules…

1. « Simple et efficace » – Agissez vous-même vite et bien, éventuellement en préparant la formule simple proposée.

2. « La formule » (ou « Les formules ») – Demandez à votre pharmacien de réaliser la ou les formules conseillées ; cela en général en cas de récidive ou si vous avez besoin de traiter « en profondeur ».

Si vous suivez déjà un traitement pour cette même affection, par exemple les douleurs articulaires, et souhaitez en changer, ou si vous prenez déjà des médicaments pour toute autre maladie (par exemple, antidiabétique), demandez l’avis de votre médecin. Le médecin et le pharmacien restant avant tout des hommes de l’Art, il leur appartient de modifier les formules proposées en fonction de la connaissance de leur malade.











Première partie

Abécédaire pratique des symptômes






Pour vous aider à mieux utiliser ce livre, nous vous proposons un abécédaire des symptômes les plus courants, avec leurs causes principales. Car si, par définition, le symptôme est bien visible, on ne pense pas toujours à ce qui peut le provoquer. Par exemple, des paupières qui « sautent » sont probablement dues à de la spasmophilie ; une gêne dans la gorge peut être provoquée par une pharyngite, certes, mais aussi par des remontées acides de l’estomac ; un mal de tête peut être, en fait, un « mal de sinus », etc.

Ce livre est un guide pratique de santé, aussi nous restons dans les symptômes « simples » et les causes « simples » les plus répandues. Par exemple un nez constamment bouché est probablement lié à une rhinite allergique ; mais aussi, peut-être, à des polypes dans le nez. Ces polypes sortant du cadre de cet ouvrage, nous n’en parlons pas. C’est une sécurité pour vous, lecteur : si vous n’arrivez pas à régler votre problème rapidement avec les pistes, conseils et formules de ce guide, consultez : le diagnostic doit être formellement établi par un médecin.
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BOUCHE ET ŒIL


BOUCHE



▶ Bouche sèche

C’est peut-être : hydratation insuffisante, rhinite, rhume, grippe, allergie au pollen (et prise d’antihistaminiques !), stress, trac, traitements médicamenteux (de nombreux médicaments assèchent la bouche), hyperthyroïdie, diabète.





▶ Crachats (clairs)

C’est peut-être : toux (bronchite…), asthme.





▶ Dents jaunes/noires

C’est peut-être : mauvaise hygiène buccale (plaque dentaire), tabagisme, prise de certains médicaments, consommation excessive de café ou thé.





▶ Gencive douloureuse et/ou sensations gingivales bizarres (démangeaisons, picotements…)

C’est peut-être : mauvaise hygiène buccale, gingivite, tabagisme, alcoolisme, réaction à un dentifrice, règles (chez certaines femmes, gencives sensibles selon la période du cycle), aphte, herpès, diabète.





▶ Langue blanche, rouge ou noire

C’est peut-être : candidose, vieillissement.





▶ Langue douloureuse

C’est peut-être : aphte en préparation, séquelle de morsure ou de brûlure.





▶ Lèvres douloureuses

C’est peut-être : allergie, herpès, eczéma.





▶ Mâchoire douloureuse

C’est peut-être : contractions (spasmophilie, stress), bruxisme (grincements de dents), calculs salivaires, rhumatismes.





▶ Mal aux dents

C’est peut-être : carie, sinusite, arthrite dentaire.





▶ Mal de tête

C’est peut-être : fatigue, manque d’air, excès de tabac, infection (grippe, sinusite…), migraine, intoxication ou intolérance alimentaire, syndrome prémenstruel/règles, chute ou accident (vélo, se cogner…), stress chronique, infection dentaire, lunettes inadaptées (problème de vue). Si personne âgée : arthrose, hypertension.





▶ Mauvaise haleine

C’est peut-être : mauvaise hygiène buccale, caséum (petite accumulation solide, blanchâtre, dissimulée dans les replis des amygdales : à éliminer régulièrement en poussant simplement dessus, le caséum « sort » tout seul, aucune douleur, aucun risque), tabagisme, carie, gingivite, sinusite (et toute infection ORL).





▶ Perte de goût

C’est peut-être : manque de zinc, rhinite, alcoolisme, tabagisme, traitement médical lourd (type chimiothérapie).





▶ Saignements au brossage

C’est peut-être : brossage trop agressif, gingivite, manque de vitamine C.






ŒIL



▶ Larmoiements (œil qui pleure)

C’est peut-être : conjonctivite, allergie (au pollen par exemple), rhinite, poussière (ou autre corps étranger) dans l’œil, canal lacrymal bouché.





▶ Mal/gêne à l’œil (rougeur…)

C’est peut-être : conjonctivite, œil sec, migraine, sinusite, herpès, ophtalmie des neiges (ski ou montagne sans lunettes de soleil), eczéma, orgelet.





▶ Paupière intérieure très pâle

C’est peut-être : manque de fer (anémie).





▶ Paupière douloureuse/qui démange

C’est peut-être : conjonctivite, infection, eczéma, orgelet.





▶ Œil jaune (blanc d’œil jauni)

C’est peut-être : problème de foie, hépatite, calcul biliaire.





▶ Œil qui coule

C’est peut-être : conjonctivite ou autre inflammation/infection de l’œil.





▶ Œil « qui sort » (exorbité)

C’est peut-être : hyperthyroïdie.





▶ Œil sec

C’est peut-être : atmosphère trop sèche (climatisation, chauffage par le sol…) ou polluée (tabac, mauvaise aération…), hydratation insuffisante, vieillissement, manque de vitamine A, forte chaleur, traitement interne classique antiacné à base d’isotrétinoïne.





▶ Taches et bizarreries visuelles (filaments, points lumineux…)

C’est peut-être : migraine, hypertension.





▶ Vue qui baisse

C’est peut-être : vieillissement, cataracte, dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA), troubles de la circulation.








ORL (BRONCHES, GORGE, NEZ, OREILLES)


BRONCHES



▶ Enrouement/extinction de voix

C’est peut-être : laryngite, sinusite, excès d’alcool et/ou de tabac, fatigue vocale, réaction allergique.





▶ Respiration difficile

C’est peut-être : asthme, rhinite, allergie respiratoire, suite de piqûre d’insecte (réaction allergique), spasmophilie/tétanie, stress, laryngite, bronchite.





▶ Ronflement

C’est peut-être : surpoids, alcoolisme, tabagisme, grosse fatigue, prise de certains médicaments (dont somnifères).





▶ Toux

C’est peut-être : bronchite, laryngite, trachéite, asthme, allergie ; éventuellement rhume, rhinite, grippe, sinusite. Penser aussi à problèmes cardiaques, remontées acides de l’estomac. Réaction à certains médicaments antihypertenseurs.






GORGE



▶ Mal à la gorge/gêne dans la gorge

C’est peut-être : rhume, allergie respiratoire (pollen, poussière…), aigreurs d’estomac (remontées acides), pharyngite, stress (boule dans la gorge).






NEZ



▶ Croûtes dans le nez

C’est peut-être : allergie respiratoire (pollen, poussière…), rhinite, nez sec.





▶ Éternuements

C’est peut-être : rhume, allergie respiratoire (pollen, poussière…).





▶ Hypersensibilité aux odeurs (ou perception d’odeurs désagréables)

C’est peut-être : fatigue hépatique, allergie, sinusite (et grossesse !).





▶ Mal au nez

C’est peut-être : sinusite, carie (ou autre problème dentaire).





▶ Nez bouché

C’est peut-être : rhume, allergie respiratoire (pollen, poussière…), rhinite.





▶ Nez qui coule

C’est peut-être : rhume, allergie respiratoire (pollen, poussière…), rhinite, rhinopharyngite, sinusite.





▶ Perte de l’odorat

C’est peut-être : rhume, allergie respiratoire (pollen, poussière…), rhinite, sinusite, grippe, fatigue, tabagisme, alcoolisme, manque de zinc.





▶ Saignement de nez

C’est peut-être : atmosphère trop sèche (clim, chauffage par le sol…), manque de vitamine C, fièvre élevée, chaleur excessive (sauna, voyage en pays chaud, cuisine), mouchage trop énergique.






OREILLES



▶ Audition (problèmes)

C’est peut-être : otite, vieillissement, zona.





▶ Bourdonnements d’oreille

C’est peut-être : troubles circulatoires, hypertension, diabète, suites d’un choc traumatique (plongée sous-marine, avion, musique trop forte, bruit violent comme une déflagration), otite.





▶ Démangeaisons dans l’oreille

C’est peut-être : eczéma.





▶ Écoulement de l’oreille

C’est peut-être : otite.





▶ Mal à l’oreille

C’est peut-être : otite, sinusite, angine, phlegmon, problème dentaire, zona, furoncle.





▶ Oreille bouchée

C’est peut-être : otite, bouchon de cérumen ou autre obstacle (vérifier qu’il n’y a pas un petit objet coincé dans l’oreille, surtout chez les enfants).








CHEVEUX, ONGLES, PEAU


CHEVEUX



▶ Pellicules

C’est peut-être : shampooing inadapté, stress, psoriasis, dermatite séborrhéique, foie ou intestins perturbés.






ONGLES



▶ Mal à l’ongle

C’est peut-être : ongle incarné, panaris.





▶ Ongles fragiles

C’est peut-être : spasmophilie, mycose, manque de vitamines.





▶ Ongles abîmés, striés, qui se décollent

C’est peut-être : mycose, psoriasis, eczéma.





▶ Ongles tachés

C’est peut-être : tabagisme, mycose.






PEAU



▶ Amas graisseux sur la peau (jambes, fesses, genoux…) + peau d’orange

C’est peut-être : cellulite.





▶ Bleu

C’est peut-être : coup, choc.





▶ Cloque, vésicule

C’est peut-être : ampoule (généralement aux pieds ou mains), impétigo, herpès, varicelle, zona.





▶ Bouton qui démange/douloureux

C’est peut-être : piqûre d’insecte, furoncle, varicelle, zona, rougeole, roséole, scarlatine…





▶ Bouton au visage

C’est peut-être : acné, impétigo, furoncle (nez).





▶ Bouton douloureux sur la lèvre

C’est peut-être : herpès.





▶ Croûtes jaunes autour du nez, de la bouche

C’est peut-être : impétigo.





▶ Démangeaisons

C’est peut-être : eczéma, psoriasis, allergie, mycose, poux (cuir chevelu).





▶ Excroissance

C’est peut-être : verrue, grain de beauté.





▶ Gonflement rouge localisé/grosseur

C’est peut-être : abcès, furoncle, premiers signes du bleu (suite à un choc).





▶ Peau épaissie

C’est peut-être : psoriasis, frottements répétés (notamment la voûte plantaire).





▶ Plaques blanches ou rouges sur la peau

C’est peut-être : pityriasis, champignons (mycose), urticaire, impétigo.





▶ Points noirs, points blancs au visage

C’est peut-être : acné.





▶ Rougeurs

C’est peut-être : eczéma, psoriasis, urticaire, réaction allergique, piqûre de méduse, coup de soleil, brûlure.





▶ Rougeurs au visage

C’est peut-être : couperose, trac, psoriasis, coup de soleil, brûlure, bouffées de chaleur (ménopause).





▶ Squames (peau qui « pèle »)

C’est peut-être : suite coup de soleil, pityriasis.





▶ Stries sur la peau (fesses, jambes, ventre)

C’est peut-être : vergetures (souvent après prise de poids très rapide ou grossesse : la peau ne « suit » pas et craque) d’abord rouges, puis blanches.

 








VENTRE, DIGESTION



▶ Ballonnements (abdomen)

C’est peut-être : intestin irritable (colopathie fonctionnelle), intolérance alimentaire (le plus souvent au gluten – blé, semoule, pâtes, pain – ou au lactose – lait, produits laitiers), abus d’aliments qui fermentent, notamment riches en glucides (trop de pâtes, de pain, de pommes de terre…), d’aliments riches en air (boissons gazeuses, chewing-gums…), d’aliments indigestes (glaces), consommation d’aliments avec des « faux sucres » (notamment polyols). Si émission de gaz particulièrement malodorants, abus de protéines (œufs, viande…).





▶ Boule de chair juste à la sortie de l’anus

C’est peut-être : hémorroïdes.





▶ Constipation

C’est peut-être : manque d’hydratation, manque de fibres alimentaires (végétaux), manque d’activité physique, hypothyroïdie, stress (éventuellement lié à un voyage).





▶ Démangeaisons ou gênes anales

C’est peut-être : parasites intestinaux (oxyures), eczéma, mycose, hémorroïdes, psoriasis, allergie, herpès génital « étendu ».





▶ Diarrhée

C’est peut-être : stress, trac, gastro-entérite, turista (diarrhée du voyageur). Si chronique : côlon irritable, syndrome prémenstruel, fausse constipation, mycose digestive, intolérance au gluten (maladie cœliaque), hyperthyroïdie.





▶ Difficultés à avaler

C’est peut-être : angine, laryngite, stress, dépression, spasmophilie, angoisse, remontées acides de l’estomac.





▶ Digestion lente (lourdeurs, renvois…)

C’est peut-être : manque d’enzymes digestives (surtout chez le senior), insuffisance de mastication, abus alimentaires et mauvais choix d’aliments (trop gras, trop sucrés, trop épicés…), manque d’activité physique (marcher stimule les organes digestifs), tabagisme, alcoolisme, côlon irritable, remontées acides de l’estomac, vésicule biliaire paresseuse, gastrite, colite.





▶ Gaz (pets)

C’est peut-être : colite, flore intestinale en mauvais état.





▶ Hoquet fréquent

C’est peut-être : stress (pendant le repas), repas pris trop vite ou excessif dans un sens ou l’autre (trop chaud, trop gras…), alcoolisme, tabagisme.





▶ Impression d’avoir besoin d’aller à la selle, mais… pour rien

C’est peut-être : hémorroïdes.





▶ Mal au ventre (un petit peu ou beaucoup, dans tout le ventre, tout le temps)

C’est peut-être : colite, gastro-entérite, syndrome prémenstruel/règles.





▶ Mal à l’estomac

C’est peut-être : aigreurs digestives (remontées acides), gastrite, abus alimentaire, tabagisme (surtout à jeun).





▶ Mal à l’intestin (ou en tout cas plus bas que l’estomac) et/ou qui semble « faire le tour » (flancs)

C’est peut-être : colite, calcul urinaire.





▶ Mal entre l’intestin et la zone génitale (donc encore plus bas que précédemment)

C’est peut-être : cystite, infection gynécologique.





▶ Rots

C’est peut-être : aérophagie (avaler de l’air pendant que l’on mange), remontées acides de l’estomac.





▶ Selles pâles

C’est peut-être : trouble hépatique.





▶ Vomissements

C’est peut-être : grossesse, mal des transports, gros stress/peur, abus alimentaire/d’alcool/de tabac/de drogue, intoxication alimentaire, médicament qui « ne passe pas », gastro-entérite, migraine, calcul ou infection urinaire, calcul biliaire, infection ORL.






SYSTÈME GÉNITAL ET URINAIRE



▶ Absence de règles (femme habituellement réglée)

C’est peut-être : grossesse, préménopause/ ménopause, anorexie, dépression, choc nerveux.





▶ Baisse de désir, de libido (et conséquences : pas d’érection pour l’homme, pas de lubrification pour la femme)

C’est peut-être : chez le sujet jeune, fatigue, stress, convalescence, déprime voire dépression, sentiment d’insécurité, problèmes avec le partenaire, mauvaise hygiène de vie, manque de sommeil… en somme, nombreuses causes… non sexuelles ! Chez le sujet plus âgé, vieillissement, baisse des sécrétions hormonales, sécheresse vaginale (ménopause), diabète, problème cardiaque, prise de certains médicaments (notamment à visée cardiaque).





▶ Brûlure lorsqu’on urine

C’est peut-être : cystite.





▶ Démangeaisons génitales (fille/femme)

C’est peut-être : mycose, « fausse mycose » (utilisation de savon trop violent, inadapté au pH local), allergie, signes avant-coureurs d’une crise d’herpès, sécheresse vaginale (souvent liée à la ménopause, mais pas toujours).





▶ Démangeaisons génitales (homme)

C’est peut-être : mycose (balanite).





▶ Douleurs génitales

C’est peut-être : mycose, herpès, eczéma, lichen.





▶ Envie fréquente d’uriner

C’est peut-être : cystite, diabète.





▶ Gros ventre avant/pendant les règles

C’est peut-être : syndrome prémenstruel/menstruel.





▶ Infertilité (si absence de raison médicale)

C’est peut-être : surpoids ou au contraire maigreur, tabagisme, alcoolisme, exposition aux polluants, manque de certains micronutriments (antioxydants, oméga 3…), stress.





▶ Mal au bas-ventre (femme)

C’est peut-être : troubles menstruels et prémenstruels, colite, cystite, calcul rénal.





▶ Mal au bas-ventre (homme)

C’est peut-être : colite, cystite, calcul rénal.





▶ Mal au bas du dos

C’est peut-être : calcul rénal.





▶ Rapports sexuels douloureux (femme)

C’est peut-être : baisse de désir, herpès, infection génitale, sécheresse vaginale, infection urinaire, colite.





▶ Sécheresse vaginale

C’est peut-être : ménopause, déséquilibre hormonal (allaitement…), stress et fatigue, manque de désir tout simplement, peur ou non confiance envers le partenaire, technique insuffisante du partenaire (manque de préliminaires…), infection vaginale (s’accompagne alors d’autres signes), problème d’ovaire, grossesse (1er trimestre), certains médicaments (antihistaminiques, pilules, antidépresseurs, antiacnéiques, chimiothérapie et autres vasoconstricteurs), abus d’alcool et de tabac.





▶ Urines foncées

C’est peut-être : déshydratation, trouble hépatique. Si un peu de sang en fin de miction : cystite, calcul urinaire, parasites.





▶ Urines malodorantes

C’est peut-être : consommation de certains aliments (type asperges), infection urinaire.






APPAREIL LOCOMOTEUR (OS, MUSCLES)



▶ Articulations qui « craquent »

C’est peut-être : bulles d’air qui s’échappent de l’articulation, ce n’est rien !





▶ Cou gonflé

C’est peut-être : angine ou autre infection (ganglions gonflés).





▶ Contractions musculaires involontaires

C’est peut-être : spasmophilie/tétanie.





▶ Crampe

C’est peut-être : hydratation insuffisante, activité physique dans le froid, mauvaise circulation, diabète, déséquilibre en minéraux, spasmophilie. Si crampe à la marche, artérite.





▶ Doigts (et orteils) souvent « gelés »

C’est peut-être : maladie de Raynaud, circulation coupée à cause d’une contrainte mécanique (chaussettes trop serrées, port d’un sac en plastique qui « cisaille » les doigts…), vêtements inadaptés au froid.





▶ Douleur articulaire

C’est peut-être : rhumatisme, crise de goutte (si gros orteil).





▶ Douleur « diffuse » (mais on arrive généralement à trouver un point précis de départ)

C’est peut-être : tendinite, fibromyalgie.





▶ Douleur « diffuse » (sans point précis de départ)

C’est peut-être : syndrome de fatigue chronique, fatigue par abus d’exercice, dépression.





▶ Douleur musculaire

C’est peut-être : courbature, crampe, claquage, excès de travail musculaire (sport, marche, déménagement), torticolis, sciatique, fièvre (grippe…).





▶ Faiblesse musculaire

C’est peut-être : grippe, vieillissement (sarcopénie = fonte musculaire), manque d’activité physique, suites d’une immobilisation prolongée.





▶ Fourmillements des extrémités

C’est peut-être : spasmophilie/tétanie, mauvaise circulation, syndrome du canal carpien, migraine, sciatique, névralgie (premiers signes).





▶ Gonflement d’une articulation avec douleur

C’est peut-être : cheville « tordue », luxation, entorse, arthrite, crise de goutte (si gros orteil).





▶ Jambes lourdes

C’est peut-être : mauvaise circulation.





▶ Mal au cou

C’est peut-être : torticolis, stress (contraction), névralgie du cou, arthrose (du rachis cervical chez le senior), mauvaise position statique pendant longtemps (long trajet en avion, voiture…), mauvais couchage (matelas trop dur/trop mou, oreiller trop gros/trop plat…).





▶ Mal au coude

C’est peut-être : tendinite (à cause d’un mini-geste répété, comme taper sur un clavier ou manipuler une souris d’ordinateur toute la journée), rhumatisme aigu, maladie de Lyme arthrose.





▶ Mal au dos (ensemble du dos)

C’est peut-être : manque d’activité physique + stress, mauvaise position dans le lit/literie/oreiller à revoir, chaussures inadaptées/affaissées, position statique dans la journée (par exemple debout derrière un comptoir ou serveur), ostéoporose.





▶ Mal au dos (en bas)

C’est peut-être : lumbago, sciatique, arthrose ou tassement vertébral avec ostéoporose (si personne âgée), mauvaise position, « mauvaises » chaussures.





▶ Mal à l’épaule

C’est peut-être : tendinite, arthrose.





▶ Mal au genou

C’est peut-être : arthrose, tendinite, crise de goutte.





▶ Mal au gros orteil

C’est peut-être : crise de goutte.





▶ Mal aux bras/aux jambes

C’est peut-être : ostéoporose.





▶ Mal aux jambes

C’est peut-être : crise de croissance (enfant, ado), sciatique, abus de travail musculaire (longues marches…), arthrose, tendinite, troubles circulatoires (surtout si jambes lourdes, femmes, en été), phlébite.





▶ Mal à la hanche

C’est peut-être : arthrite, arthrose (senior).





▶ Mal aux mains

C’est peut-être : arthrose, syndrome du canal carpien, maladie de Raynaud, rhumatismes, tendinite.





▶ Mal au poignet

C’est peut-être : arthrose, syndrome du canal carpien, tendinite.





▶ Mal aux pieds

C’est peut-être : arthrose, ongle incarné, talon d’Achille inflammé, pieds plats, pieds trop creux, déformés.





▶ Mains ou pieds déformés

C’est peut-être : arthrose.





▶ Mal au pubis

C’est peut-être : excès de sport.





▶ Marche en boitant

C’est peut-être : blessure au pied, ampoule, chaussures inadaptées/trop vieilles (affaissées), œil-de-perdrix, cor, durillon, arthrose, rhumatismes, ongle incarné.





▶ Raideur articulaire

C’est peut-être : arthrose, polyarthrite rhumatoïde.





▶ Raideur musculaire

C’est peut-être : sport ou activité physique (intense ou non) non suivie d’un étirement.






SYMPTÔMES GÉNÉRAUX (FATIGUE, VIEILLISSEMENT, DOULEUR…)



▶ Cœur qui bat très vite, très fort, désordonné

C’est peut-être : palpitations, extrasystoles.





▶ Douleurs dans la poitrine

C’est peut-être : syndrome prémenstruel, déséquilibre hormonal (dû à un traitement, type pilule ou THS), courbatures, tendinite, remontées d’acidité gastrique, bronchite.





▶ Fatigue inhabituelle

C’est peut-être : mauvaise hygiène de vie, mauvais sommeil (ou insuffisant, ou apnées du sommeil), alimentation inadaptée, excès de travail (ou l’inverse), tabagisme, alcoolisme, consommation de drogues, de médicaments, suites d’un gros choc, stress chronique, manque de fer (anémie), déprime, dépression, hypothyroïdie, infection quelle qu’elle soit.





▶ Fièvre

C’est peut-être : infection (grippe, bronchite…), grosse fatigue.





▶ Frissons

C’est peut-être : fièvre (qui monte).





▶ Insomnie

C’est peut-être : anxiété, dépression, dérèglement du rythme jour/nuit, mauvaises conditions pour dormir (chambre bruyante, trop lumineuse, insuffisamment aérée, etc.).





▶ Malaise

C’est peut-être : suite d’un choc (le lendemain d’un accident par exemple), trac ou stress important, peur (surtout dans la foule), hypoglycémie, spasmophilie, condition environnementale inadaptée (hammam ou sauna trop chaud par exemple), mal des transports.





▶ Palpitations, troubles du rythme

C’est peut-être : stress, tabagisme, alcoolisme, abus de caféine (café…), fatigue, anémie.





▶ Surpoids

C’est peut-être : trop « d’entrées » de calories/pas assez de « sorties », aliments inadaptés (trop riches, pas assez de fibres, de végétaux…), grignotage, inactivité physique, compulsions alimentaires liées au stress ou au mal-être, enchaînement de régimes inefficaces, hypothyroïdie, ménopause, syndrome métabolique.





▶ Transpiration excessive, sueurs nocturnes

C’est peut-être : chaleur (été, pièce trop chaude…), stress chronique, coup de stress, poussée de fièvre, syndrome prémenstruel/règles, bouffées de chaleur (ménopause), hypoglycémie, manque d’air (au sens propre comme au figuré).





▶ Vertiges

C’est peut-être : fatigue, gros stress, hypoglycémie, spasmophilie, intoxication liée à une mauvaise qualité d’air (exemples : émanation de produits de bricolage, d’éléments de combustion… dans un local mal aéré), otite, baisse de tension.






BIEN-ÊTRE ÉMOTIONNEL ET PSYCHIQUE



▶ Agacement, bouderie, irritabilité, rancune

C’est peut-être : colère.





▶ Agressivité, irritabilité, colère

C’est peut-être : dépression (chez l’homme).





▶ Appétit démesuré puis vomissements

C’est peut-être : boulimie.





▶ Appétit nul, maigreur consécutive

C’est peut-être : anorexie.





▶ Aucun plaisir au quotidien, tout est « terne »

C’est peut-être : dépression.





▶ Cauchemar suite à un événement stressant (accident, violence…)

C’est peut-être : stress post-traumatique.





▶ Découragement, désillusion, mépris, lassitude, amertume

C’est peut-être : dégoût.





▶ Difficulté à se contrôler

C’est peut-être : trouble du contrôle de ses impulsions (colère, action inconsidérée avec conséquences que l’on regrette).





▶ Envie de mourir

C’est peut-être : dépression.





▶ Impression de revivre indéfiniment un événement stressant (accident, violence…)

C’est peut-être : stress post-traumatique.





▶ Inquiétude permanente

C’est peut-être : trouble d’anxiété généralisée.





▶ Mélancolie, tristesse

C’est peut-être : dépression (chez la femme).





▶ Peur

C’est peut-être : trac (si peur précise : date d’examen, rendez-vous important, etc.), phobie (si insurmontable et paralysante), anxiété/angoisse (si sourde et permanente), attaque de panique (si obligation de faire face à cette peur), phobie sociale (peur de se retrouver dans l’ascenseur ou dans une fête ou n’importe où, où l’on peut être « jugé »).





▶ Prise de drogue, d’alcool, de tabac

C’est peut-être : toxicomanie (si besoins réguliers et de plus en plus élevés).





▶ Répétition d’un même mouvement des dizaines de fois par jour (se laver les mains, refermer la porte derrière soi, vérifier qu’on a bien coupé le gaz…) sans pouvoir s’en empêcher, bien que l’on sache que c’est irrationnel

C’est peut-être : TOC (trouble obsessionnel compulsif).





▶ Sautes d’humeur importantes (on passe de l’enthousiasme démesuré à la déprime profonde, sans raison)

C’est peut-être : trouble bipolaire.





▶ Spleen, rumination, vague à l’âme, mélancolie, morosité

C’est peut-être : tristesse.





▶ Stress, inquiétude, anxiété, on se « fait du souci »

C’est peut-être : peur, désir de tout contrôler.






ÉQUILIBRE HORMONAL

Attention : rééquilibrer ses hormones nécessite impérativement d’être suivi par un médecin endocrinologue. L’automédication est très fortement déconseillée !



▶ Impression d’être gonflée – cuisses, jambes, ventre, poitrine

Et aussi : seins tendus, douloureux, règles excessives et douloureuses, syndrome prémenstruel – mal-être, maux de tête et de ventre, inconfort avant les règles, qui disparaissent à l’arrivée de celles-ci –, kystes aux seins ou aux ovaires, fibrome à l’utérus, nervosité, anxiété, altération de la libido, insomnies.

C’est peut-être : préménopause (si au-delà de 40 ans), syndrome prémenstruel si jeune femme (dans tous les cas = manque de progestérone).





▶ Absence de règles

Et aussi : bouffées de chaleur, poitrine tombante, sans tenue, système immunitaire moins performant (tendance à être malade plus souvent), sécheresse vaginale, baisse de libido, graisse au niveau du ventre et de la taille, peau altérée, sèche, dévitalisée, transpiration excessive, rides au-dessus des lèvres, stress voire dépression, bouche et/ou yeux secs alors que ce n’était pas le cas avant, perte de cheveux, douleurs aux articulations, impression d’avoir des crampes, ostéoporose (un examen doit le confirmer), impression d’être vieillie prématurément (on fait plus que son âge), fatigue, trous de mémoire.

C’est peut-être : ménopause (si au-delà de 50 ans). Dans tous les cas = manque d’œstrogènes.





▶ Cycles inconstants (parfois courts, parfois longs), syndrome prémenstruel (gonflement des seins…), règles irrégulières, mastose (boule dans les seins)

C’est peut-être : excès d’œstrogènes.





▶ Fatigue permanente malgré un bon sommeil, tendance à vivre « au ralenti »

Et aussi : cerveau lent, frilosité (surtout mains et pieds), transit intestinal lent, cœur lent, mouvements lents, surpoids…, difficultés à se concentrer et à mémoriser, perte de cheveux, fatigue le matin au réveil, peau sèche, pâle et bouffie, corps gonflé, douleurs articulaires surtout le matin, mais bouger défatigue.

C’est peut-être : manque d’hormones thyroïdiennes.





▶ Agitation façon pile électrique, impression que le corps fonctionne en accéléré

Et aussi : diarrhées, toujours chaud, trop d’énergie, irritabilité, impatience…

C’est peut-être : excès d’hormones thyroïdiennes.





▶ Déprime

Et aussi : dépression, anxiété, fatigue, mauvais timing de sommeil (difficulté à s’endormir, réveil à l’aube), envies irrépressibles de sucré, douillet (sensibilité à la douleur).

C’est peut-être : manque de sérotonine.





▶ Agitation, hyperexcitation

Et aussi : tendance à avoir toujours trop chaud, palpitations, besoin « d’air » !

C’est peut-être : excès de sérotonine.





▶ Léthargie, tendance à se traîner

Et aussi : « jamais content », « tout mou », petites inflammations + petites allergies + petites douleurs chroniques.

C’est peut-être : manque de cortisol.





▶ Déprime, trous de mémoire, fatigue

Et aussi : mauvais sommeil, tendance à prendre du poids au niveau abdominal.

C’est peut-être : excès de cortisol.





▶ Soif permanente et intense, perte de poids malgré une alimentation « normale »

Et aussi : difficulté à cicatriser, fatigue.

C’est peut-être : manque d’insuline.





▶ Prise de poids surtout au niveau du ventre (« bouée »)

C’est peut-être : excès d’insuline.





▶ Visage très marqué même à un âge encore jeune

Et aussi : difficulté à prendre du muscle malgré une activité sportive importante, impression de ne pas être « à fond », tendance à prendre du poids (bourrelets dans le dos, sur les bras, au-dessus des genoux…), impossibilité de veiller le soir, stress facile, agressivité, impression d’être nul en tout, cheveux très fins, peau sèche et amincie, lèvres et gencives amincies, joues et paupières tombantes, peu de muscles (surtout épaules, fesses).

C’est peut-être : manque d’hormone de croissance.





▶ Anxiété, nervosité, mauvaise humeur, tristesse, fatigue rapide (le moindre petit effort physique est crevant)

Et aussi : douleurs rhumatismales, cellulite sur les cuisses, cheveux dévitalisés (plats, secs, cassants), peau et muqueuses sèches, muscles relâchés (surtout autour du ventre), peu de poils (bras, pubis), libido faible ou nulle, érections faibles, pas envie de se lever le matin, perte d’objets usuels (clés de voiture, endroit où elle est garée).

C’est peut-être : manque de DHEA.





▶ Mauvais sommeil, cauchemars, impression de décalage horaire (tendance à se coucher de plus en plus tard)

Et aussi : sensation de jamais reposé, air plus vieux que son âge (rides profondes, yeux cernés, visage fatigué, cheveux blancs, allure voûtée…), irritabilité, mauvaise humeur au réveil.

C’est peut-être : manque de mélatonine.





▶ Facilement fatigué, lassé ou sans énergie (homme)

Et aussi : dépressif, état d’esprit négatif, irritable, en colère, de mauvaise humeur, nerveux ou anxieux, trous de mémoire et/ou aux troubles de la concentration, problèmes relationnels avec la partenaire, baisse de libido, problèmes d’érection ou de puissance sexuelle, peau sèche sur le visage ou les mains, bouffées de chaleur, transpiration excessive de jour ou de nuit, douleurs au dos, aux articulations, raideurs, tendance à boire beaucoup (alcool), baisse de forme, sentiment de grand stress, impression d’avoir moins de muscles, moins de force, augmentation de la graisse au niveau du ventre et/ou du haut du corps.

C’est peut-être : manque de testostérone.












Deuxième partie

Secrets de pharmaciens et de médecins







MISE EN GARDE – MES 10 CONSEILS D’AUTOVIGILANCE ET D’AUTOMÉDICATION

Un guide d’automédication ne remplace pas une consultation médicale ni le conseil d’un pharmacien. Il est là pour vous aider à apaiser vite et bien les petits maux du quotidien ou à atténuer/espacer les crises d’une maladie chronique, par exemple. Mais qui dit automédication dit qu’il faut savoir quoi prendre au bon moment, autrement dit : apprendre à poser un autodiagnostic. Et là, prudence ! Si un simple mal de tête ou un nez bouché sont aisément reconnaissables, il n’en va pas forcément de même pour un « mal de tête bizarre », une « rougeur à l’œil », un « enrouement persistant sans raison » ou une « fatigue qui ne passe pas ». Aussi, lisez attentivement les quelques lignes suivantes, s’il vous plaît.


L’autovigilance : apprendre à se comparer à soi-même

C’est le niveau 1 de la prévention, donc le niveau 1 de la santé. Celui auquel tout un chacun devrait être réceptif et, même, attentif. Les maladies s’installent rarement d’une minute à l’autre, aussi être attentif à de microchangements, anormaux pour vous, est la clé d’une bonne prévention. Il s’agit de remarquer chez vous (votre peau, vos sensations, votre sommeil, la fréquence de vos passages aux toilettes, etc.) les choses anormales. Personne ne vous connaît mieux, vous êtes la personne la mieux placée pour signaler un symptôme insolite, une plaie qui ne guérit pas, une tache, un bouton, un grattouillis, une « pointe » qui fait mal, une paupière qui tressaute. Par ailleurs, prenez en compte le temps qui passe : récupérer facilement d’une nuit blanche quand on a 20 ans, c’est normal ; être épuisé le lendemain d’une nuit blanche quand on a 55 ans, c’est normal aussi. Écoutez, observez, relativisez : comparez-vous à vous-même par rapport à la semaine dernière, pas par rapport à il y a vingt ans.


Mes 5 conseils


	Faites-vous confiance, ne vous laissez pas influencer si l’on vous dit « mais non, ce n’est rien du tout, c’est dans ta tête », alors que vous, vous sentez bien que quelque chose ne colle pas.


	Si quelque chose vous paraît anormal, CONSULTEZ. Une boule sous la peau (autopalpation des seins), un ongle douloureux sans raison, un vomissement inexpliqué, un grain de beauté d’une drôle de forme, qui grossit ou noircit, doivent vous alerter. Vous ne devez pas « attendre de voir comment ça évolue ». D’une manière générale, n’attendez pas pour réagir. Et lorsque vous consultez, allez voir un généraliste, non pas un spécialiste (sauf si vous êtes déjà suivi par un spécialiste pour une maladie chronique, évidemment).


	Sachez raison garder : ne vous ruez pas sur les livres de médecine ni sur les forums médicaux (Internet) chaque fois que vous éternuez. Ne tombez pas dans l’hypocondrie, qui conduit à « déceler des maladies graves partout ». Notre corps n’est pas une « machine parfaite », il a des hauts et des bas, des moments de fatigue, des cycles (féminins ou non !) : ne cherchez pas à être « au top » tout le temps, en vous ruant sur une quelconque réponse thérapeutique.


	Résistez à la tentation de poser vous-même de diagnostic lorsque c’est de toute évidence trop complexe, contentez-vous d’observer les symptômes et de les rapporter à un médecin ou de les montrer à un pharmacien. Par ailleurs, songez aussi que « se connaître » n’est pas toujours un gage de bonne autovigilance, car vous pouvez vous être habitué à des symptômes pourtant anormaux. Par exemple, non, il n’est pas normal d’avoir la diarrhée tous les matins, ni de mal dormir toutes les nuits : ce n’est pas parce que « ça a toujours été comme ça » que c’est normal.


	Faites preuve de bon sens. Si vous êtes fatigué, commencez par dormir plus et vous détendre. Si vous êtes en surpoids commencez par mieux (et souvent moins) manger, et à marcher davantage. Si vous avez mal au genou depuis quelques jours, commencez par soupçonner votre nouvelle paire de chaussures.




Pour résumer : soyez mesuré. Inutile de courir chez votre médecin pour tout et n’importe quoi, voire pour rien du tout : vous êtes grand, autonome, et devez être capable de vous occuper de vous pour le quotidien. En plus, en agissant ainsi, de façon adulte et responsable, vous ne prenez pas la place de personnes qui ont réellement besoin de consulter. D’un autre côté, ne péchez pas par excès de confiance non plus : donnez-vous 48 heures pour aller mieux, sinon consultez. Et évidemment, consultez d’emblée si « c’est grave ».






L’automédication : apprendre à se soigner soi-même

Être « contre l’automédication » n’a aucun sens. Nous nous sommes toujours automédiqués, et c’est parfaitement normal. Lorsque vous buvez une infusion de menthe poivrée pour digérer ou que vous appliquez quelques glaçons sur un genou cogné, c’est de l’automédication. Même chose si vous prenez un cachet d’aspirine pour chasser un mal de tête, ou des granules d’arnica 9 CH après une séance de sport particulièrement intense. L’automédication est normale, naturelle et très souhaitable, elle permet d’enrayer des symptômes avant que le tout se transforme en maladie. Mais elle a ses limites, et ses subtilités.


Mes 5 conseils


	Gardez en tête que pour la majorité des petits bobos du quotidien, votre corps est parfaitement équipé pour s’en débarrasser seul, sans la moindre intervention de votre part. Ne pensez pas systématiquement « médicament ». Ces derniers, quels qu’ils soient, ne sont là que pour accélérer le processus de guérison ou, plus sûrement encore, pour limiter notre inconfort pendant cette guerre sans merci que livre notre corps contre les microbes et autres agressions de tous types. En réalité, notre organisme n’est pas conçu pour prendre des médicaments, surtout chaque jour : un anti-mal de tête le lundi, un pansement gastrique le mardi, une pastille pour la gorge le mercredi, plus la pilule le soir… non. Essayez d’autres moyens avant, dans 90 % des cas ils suffiront, non parce que votre problème était minime, mais parce que votre organisme est équipé pour s’en débarrasser seul. Laissez-le faire ! Ne contrariez pas, en revanche, ses systèmes de défense : si la fièvre monte, laissez-la monter (dans les limites du raisonnable), si vous êtes malade et fatigué, reposez-vous : cela fait intégralement partie du traitement.


	D’un autre côté, si votre état nécessite un traitement quel qu’il soit (y compris à base d’huiles essentielles), il faut absolument le prendre et respecter les posologies indiquées. Mais, là encore, l’automédication joue son rôle à un certain niveau. Par exemple, si vous êtes asthmatique, vous avez appris à utiliser votre spray « quand c’est nécessaire », et avec nos conseils vous allez apprendre à espacer les crises voire à ne plus en subir. Si vous êtes diabétique de type 1, vous adaptez votre piqûre d’insuline à vos besoins précis du moment. C’est la même chose avec les conseils de ce livre : suivez-les exactement, en adaptant lorsque c’est nécessaire.


	Ne jouez pas aux apprentis sorciers. Ne faites pas vos petits cocktails dans votre coin en additionnant les formules de ce livre + des médicaments allopathiques + des compléments alimentaires, par exemple. Dites-vous bien que tout ce petit monde se retrouve dans votre estomac et que se passera-t-il alors si les molécules ne « vont pas ensemble » ? Rien de bon, assurément.


	Ne jouez pas aux apprentis médecins ou pharmaciens. N’essayez pas de soigner « tout le monde » comme vous. Ce n’est pas parce que votre mal de ventre trahit chez vous une angoisse que c’est pareil pour votre voisine ou votre collègue de bureau.


	L’automédication est un tout, un ensemble. Pour se soigner, il n’y a pas « cela pour les petits bobos », « ceci pour les choses graves », il y a les bons gestes au bon moment, pour la bonne personne. Et tout interagit. Il suffit de litre l’encadré ici sur le jus de pamplemousse pour se convaincre que ce qui pourrait vous paraître anodin (un jus de fruits) peut influencer très fortement votre santé.











LES FORMULES DE CE LIVRE

Ce sont des médicaments magistraux, préparés à l’officine du pharmacien, éventuellement selon une ordonnance d’un médecin qui doit préciser la formule détaillée (mais ce peut aussi être à l’initiative du pharmacien). On appelle ces formules « magistrales », car préparées par des « maîtres » pharmaciens. Ces formules originales sont uniques, comme celles de ce livre.

Le pharmacien doit transcrire la formule sur le livre registre d’ordonnance (ordonnancier) où se trouve un numéro d’ordre reporté sur le médicament. Par exemple, suppositoire no 333. Sur l’étiquette, outre son nom et son adresse, doivent figurer la forme galénique (suppositoire, comprimé, etc.), la date de fabrication, la date de péremption, la formule détaillée ainsi que la posologie prévue par le prescripteur.

Depuis peu, après une période de « flottement » quant à leur validité auprès des organismes de santé, les pharmacies peuvent les soumettre à l’Afssaps qui donne son accord ou non.


Qu’est-ce qu’il y a dedans ?

Uniquement ce qui est prévu par la réglementation : acides aminés, acides gras, antioxydants, huiles essentielles, minéraux, oligo-éléments, plantes ou extraits de plantes, probiotiques, vitamines…

Petit lexique d’éléments essentiels.





 Acides aminés


Ce sont les éléments composant les protéines. Pour assimiler ces dernières, le corps doit les découper au préalable en acides aminés. Il existe une vingtaine d’acides aminés utiles à l’être humain. Parmi eux, l’arginine, l’ornithine, l’acide aspartique, l’acide glutamique, l’isoleucine, la leucine, la lysine ou le tryptophane. Chacun possède des propriétés spécifiques. Certains sont antifatigue, d’autres apaisants, d’autres améliorent les capacités cérébrales ou musculaires, sont antioxydants ou raffermissent la peau. Ce sont aussi des précurseurs de nos hormones. Ils sont généralement issus d’aliments riches en protéines, animaux (viande, poisson, petit-lait) ou végétaux (légumineuses : soja, lentilles…).





 Acides gras


Les acides gras sont les éléments qui constituent les graisses. Le beurre, l’huile ou le gras de l’entrecôte sont composés d’un assemblage d’acides gras. C’est leur composition et leur proportion dans l’organisme qui les rendent « bons » ou « mauvais ». Les oméga 3, les oméga 6, les oméga 9… chacun joue un rôle santé précis : certains sont anti-inflammatoires, d’autres font baisser le cholestérol… Les acides gras sont issus d’huiles végétales, d’algues, d’éléments marins ou de poissons, de viande, de produits laitiers.





 Antioxydants


Les antioxydants combattent, comme leur nom l’indique, les oxydants, ou « radicaux libres ». (voir Anti-âge). Ce peut être des vitamines, des minéraux ou d’autres éléments, souvent issus des plantes. Ils s’opposent à l’oxydation et à la micro-inflammation de nos cellules ou de nos organes, impliquées dans de nombreuses affections. En cas de maladie, les antioxydants peuvent être requis à dose parfois importante : l’alimentation, même riche en fruits et légumes, ne suffit plus. Ils diminuent alors les troubles, et/ou peuvent prévenir voire guérir certains maux. Par ailleurs, ils permettent également de mieux supporter les traitements classiques et d’en limiter les effets secondaires. Parmi les antioxydants qui tiennent leurs promesses, le tableau ci-dessous liste les grands classiques. Certains d’entre eux ne sont vraiment efficaces qu’en supplément si l’on en a besoin en quantité adéquate pour lutter contre un trouble particulier. C’est notamment le cas de la vitamine E, qu’il est impossible d’absorber en quantité suffisante par l’alimentation.










	Classe

	Substance antioxydante

	Quelques aliments sources (directes ou indirectes)

	Supplémentation




	Enzymes

	SOD (superoxyde dismutase)

	non

	oui




	

	GPX (glutathion péroxydase)

	non

	oui




	Hormones

	Œstrogènes et phyto-œstrogènes

	Soja (édamames, tofu, soupe miso…), graines de lin, choux

	oui




	

	Mélatonine

	Maïs, gingembre, tomate, pomme de terre, riz, avoine, noix…

	oui




	Antioxydants hydrosolubles

	Vitamine C

	Fruits et légumes crus, surtout agrumes, fraise, kiwi, choux

	oui




	

	Glutathion

	Asperge, avocat, curcuma, épinard ; fruits et légumes crus, viande crue.

	oui




	

	Acides aminés soufrés (taurine, cystéine)

	Viande, œufs, fruits de mer, lait

	oui




	Antioxydants liposolubles

	Vitamine E

	Huile de germe de blé et autres huiles végétales, noix, noisettes

	oui, uniquement naturelle = alpha-tocophérol (ne prenez pas de vitamine E synthétique)




	

	Bêta-carotène

	Fruits et légumes très colorés, surtout en vert ou orange (potiron, carotte, épinard, paprika…)

	oui, naturel uniquement




	

	Lycopène

	Fruits et légumes très colorés, surtout en rouge (tomate, pastèque)

	oui, naturel uniquement




	

	Lutéine, zéaxanthine

	Fruits et légumes très colorés, cuits, surtout en vert foncé et jaune (chou vert frisé, épinard, brocoli, courges, maïs)

	oui




	

	Co-enzyme Q10

	Viandes, poissons, huiles végétales de colza et de soja, noix, graines.

	oui, sous forme huileuse en capsules




	

	Acide alpha lipoïque

	Brocoli, cresson, épinard, levure, pomme de terre, rognons, viande rouge

	oui




	Autres

	Vitamine P - Flavonoïdes (pigments des végétaux)

	Thé, vin rouge, pommes, oignons, agrumes, baies (myrtilles…) et fruits et légumes en général, sarrasin

	oui = vitamine C + flavonoïdes




	

	Sulforaphane

	Choux

	oui, sous le nom de DIM












 Enzymes


Les enzymes sont extraordinairement importantes pour le bon fonctionnement de l’organisme. Ce sont des protéines qui accélèrent les réactions chimiques dans notre corps. L’enzyme se fixe sur une substance (appelée « substrat ») et la transforme. Sans elles, nous ne pourrions survivre car tout se passerait beaucoup trop au ralenti. Par exemple, sans enzymes, nous mettrions des jours et des jours à digérer un simple morceau de pomme, à réparer une plaie, bref : nous ne serions tout simplement pas viables. Il existe des milliers d’enzymes, dont sans doute certaines encore inconnues. Leur nom se termine presque toujours en « ase » (peptidase, lactase, protéase), même si certaines se distinguent avec originalité (bromélaïne, trypsine…).





 Huiles essentielles


Les huiles essentielles, aussi connues sous le nom « d’essences », sont les substances odorantes et volatiles de la plante. Elles sont extraites de différentes parties du végétal : du bois (cannelle), de la peau (orange, citron), des pétales (rose), des feuilles (basilic)… Ces huiles essentielles sont du « concentré » de plantes, de la « forme atomique de plante » comme le disait le Dr Valnet, l’un des pères de l’aromathérapie. Bien choisies, elles sont extrêmement puissantes et actives. Elles doivent être utilisées avec parcimonie et à bon escient. Elles représentent probablement ce qui se fait de plus efficace à ce jour en termes de pharmacie familiale.

Chaque huile essentielle est constituée de centaines de molécules différentes (carbures terpéniques, aldéhydes, phénols, coumarines…), ce qui la rend polyvalente et bien plus subtile à utiliser qu’un simple médicament (= une seule molécule). De plus, nul besoin d’excipients de type conservateurs (parabens) et autres additifs, un flacon d’huile essentielle renferme 100 % d’huile essentielle, et rien d’autre.

On utilise les huiles essentielles depuis l’Antiquité pour se soigner, parfumer (la maison, les aliments, etc.). Ce sont elles qui donnent leurs exceptionnels saveur et parfum aux épices (poivre, vanille, muscade, gingembre…), aux herbes aromatiques (basilic, romarin, menthe…) et autres ingrédients aromatiques (zestes d’orange, citron confit, anis, fleur d’oranger…). De nombreuses marques de liqueur et d’alcool ont d’ailleurs tiré parti de leurs propriétés digestives, comme la badiane ou l’anis.


DATES DE PÉREMPTION : ON LES RESPECTE OU PAS ?


Tout dépend des produits et de leur forme. D’une manière générale, les liquides (sirops…) ou semi-liquides (crèmes…), plus riches en eau et/ou en différentes substances susceptibles de se désolidariser sont plus vulnérables que les comprimés et autres formes « sèches ».

Côté « huiles essentielles », bien conservées, la plupart peuvent être gardées des années voire des dizaines d’années (ne faites pas attention à la date de péremption), sauf les agrumes, un peu plus fragiles. En revanche, les huiles végétales sont fragiles et peuvent même être à jeter bien avant la date de péremption indiquée (tout dépend de la façon dont vous les avez conservées), et c’est pareil pour les mélanges huile végétale/huiles essentielles, bien plus vulnérables que les huiles essentielles pures (les huiles végétales rancissent, les huiles essentielles, jamais).









 Minéraux et oligo-éléments


Les minéraux sont des éléments présents en très faible quantité dans l’organisme, mais totalement indispensables à la vie, tout comme les vitamines. Les plus connus sont le calcium, le sodium, le potassium et le magnésium.

Les oligo-éléments sont des minéraux présents dans l’organisme en quantité encore plus infime. On dit qu’ils sont à l’état de « trace ». Mais là encore, leur carence conduit à de graves troubles. Les plus connus sont le fer, le zinc, le cuivre, l’iode, le sélénium ou le chrome.





 Plantes ou extraits de plantes


Les plantes sont de formidables réservoirs à composés protecteurs. En effet, incapables de se déplacer, elles doivent trouver en elles les moyens de résister aux attaques, au climat (grand froid, soleil cuisant…), à tous types de prédateurs. Et nous, nous « récoltons » tout cela !

On peut extraire des végétaux de très nombreuses familles d’éléments : des carotènes, des flavonoïdes, des phyto-œstrogènes, des quinones, des mucilages, des glucosides, des phytostérols, des saponines, des huiles essentielles… Tous ces éléments sont des phytonutriments. Sur les étiquettes de certains produits, cela se manifeste plus simplement par « extrait de ginseng, de chrysantellum, de millepertuis »… Ils sont purifiés et standardisés dans le meilleur des cas, c’est-à-dire qu’on retrouve toujours le même taux du principe actif majoritaire, un point primordial pour garantir l’efficacité constante.





 Probiotiques et prébiotiques


Les probiotiques, des « bonnes » bactéries, aident la flore intestinale à faire son travail. Vous en consommez déjà (mais en petites quantités) dans les yaourts, les aliments lactofermentés (choucroute, cornichons…). Bifidus, acidophilus, etc., ça ne vous dit rien ? Les probiotiques sont très amis avec les prébiotiques, des super-fibres qui servent d’engrais aux probiotiques, les aidant à croître et à se multiplier.





 Vitamines


Les stars. Mini-dosages, maxi-effets, chacune d’entre elles joue des rôles bien spécifiques, et aucune ne travaille seule. C’est pourquoi il est rarement conseillé de prendre un complément alimentaire renfermant une vitamine unique : les associations sont nettement préférables (sauf cas particulier). Ainsi, les vitamines B fonctionnent en groupe : il ne faut pas les séparer ! Même si vous avez surtout besoin de B9, par exemple (comme c’est le cas pour les femmes enceintes), mieux vaut prendre un complexe de vitamines B.






VOTRE TRAITEMENT AU QUOTIDIEN

Les formules de ce guide ont été conçues pour offrir un maximum d’efficacité sans toxicité. Cependant, comme pour tout produit actif, des effets secondaires peuvent apparaître. Si vous constatez quelque chose d’anormal, demandez conseil à votre pharmacien ou à votre médecin.

Si vous prenez des médicaments, quels qu’ils soient, certaines règles sont à respecter.


Repas : avant, pendant ou après ?

Faut-il prendre les médicaments pendant ou hors des repas ? Tout dépend. L’alimentation modifie l’absorption des principes actifs. En général, elle en diminue légèrement l’efficacité et/ou la rapidité d’action, car elle ralentit la vidange gastrique et augmente l’acidité. En revanche, elle limite l’apparition de troubles digestifs provoqués par certaines molécules comme l’aspirine, les anti-inflammatoires ou les antibiotiques. Sauf indication contraire, vous pouvez prendre votre traitement indifféremment pendant ou hors des repas. Dans tous les cas, avalez suffisamment d’eau avant, pendant et après la prise, afin d’améliorer à la fois la tolérance et l’efficacité du médicament.

Évitez de prendre vos médicaments avec du jus de fruits (orange, pomme, pamplemousse…), du lait, des sodas, du café… : tous en modifient plus ou moins l’assimilation, et donc leur efficacité et leur risque de toxicité. Sauf cas très particulier, les médicaments s’avalent avec de l’eau, et rien d’autre.


SOUS TRAITEMENT ? ATTENTION AU JUS DE PAMPLEMOUSSE, QUI PEUT PROVOQUER UNE VRAIE OVERDOSE !


Le jus de pamplemousse renferme un groupe de molécules appelées furanocoumarines. Ces coumarines sont bénéfiques pour la santé par certains côtés (propriétés préventives anticancer) mais, revers de la médaille, elles sont TRÈS embêtantes si vous prenez certains médicaments. Voilà des années que nous vous mettons en garde dans nos livres sur ce point. Et si, il y a quelque temps, cette complication ne concernait qu’une vingtaine de médicaments, il en va tout autrement aujourd’hui. Car voici le mécanisme : les furanocoumarines bloquent une de nos enzymes digestives appelée le CYP3A4. Or, de plus en plus de médicaments passent par cette enzyme, chargée de métaboliser certaines molécules : médicaments anticancer, anticholestérol, antihypertension, contre les problèmes urinaires, infectieux, contre la douleur, l’angoisse (tranquillisants)… À cause du jus de pamplemousse, non seulement des dizaines de médicaments agissent moins bien voire pas du tout. Mais en plus, et c’est peut-être le pire, les molécules qui donc ne sont pas métabolisées (pas « digérées »), restent dans le sang et deviennent alors toxiques (graves troubles rénaux, respiratoires…) et même potentiellement mortelles (mort subite).

Selon le pharmacologue David Bailey, spécialiste canadien de ces interactions, avaler ses médicaments avec du jus de pamplemousse revient à prendre jusqu’à 20 comprimés d’un coup. Une vraie overdose ! Par exemple, si vous prenez 3 jours de suite votre statine (médicament anticholestérol de type Zocor, Tahor, Lovastatine et leurs équivalents génériques) avec un verre de jus de pamplemousse, le taux de statine dans votre sang va s’accroître de 330 %, ce qui est TRÈS dangereux (destruction des muscles squelettiques avec libération de protéines dans le sang pouvant aboutir à des troubles rénaux gravissimes). Un autre exemple parmi des dizaines, les femmes sous traitement hormonal substitutif de la ménopause ont un risque majoré de cancer du sein si elles consomment du pamplemousse. Etc.

Alors un seul mot d’ordre : avalez vos médicaments, quels qu’ils soient, avec de l’eau ! Et, même, ne consommez pas quelques quartiers de pamplemousse au repas où vous prenez vos médicaments, car même une petite quantité de ces coumarines peut perturber l’assimilation de vos médicaments. Bien sûr, si vous ne prenez aucun traitement par voie orale, pas de problème, continuez à profiter de ce merveilleux agrume !

Pour savoir si votre médicament est compatible avec la consommation d’agrumes, et notamment de pamplemousse…

1. Vérifiez s’il fait partie de l’une de ces familles, étant entendu que le pamplemousse perturbe médicament par médicament (et non toute une famille de médicaments) :


	plusieurs médicaments anticancer


	antidiabétiques


	anti-infectieux


	anti-inflammatoires


	anticholestérol (statines)


	cardiovasculaires


	antidépresseurs, antipsychotiques (ou neuroleptiques)


	antidouleurs (opiacés, anxiolytiques…)


	hormones (œstrogènes)


	immunosuppresseurs


	traitements gastro-intestinaux


	traitements pour les affections des voies urinaires.




2. Demandez à votre médecin ou lisez la notice : si la molécule active passe par le CYP3A4 (= cytochrome P4503A4), méfiez-vous !

3. Plus généralement, prudence surtout si vous êtes âgé et/ou si vous prenez d’autres traitements par ailleurs, ce qui est souvent le cas chez les seniors.

4. À savoir : le pamplemousse ne perturbe que les médicaments pris par voie orale (pas de problème avec les injections ou les crèmes à appliquer, par exemple), qui sont déjà originellement faiblement absorbés (30 % de la dose consommée rejoint le sang pour exercer son activité biologique).

5. Les risques d’interaction entre pamplemousse et médicament sont « de peu élevés » (= « low ») à « mortels » (= « high »). Reportez-vous à la liste sur ce lien http://tinyurl.com/automedication (étant entendu qu’elle évolue continuellement puisque, sans cesse, de nouveaux médicaments sortent et sont susceptibles d’y figurer).

Remarque : le jus de pamplemousse n’est pas le seul à apporter ces coumarines : on en trouve dans tous les agrumes et autres fruits acidulés, mais aussi dans l’angélique, le persil, le céleri, le jus de clémentine, d’orange… Et si l’on parle de jus plutôt que du fruit lui-même, c’est simplement parce que nous en consommons de plus grandes quantités sous forme de jus (on avale ainsi facilement 2 ou 3 pamplemousses, ce qui n’arrive jamais avec les fruits entiers), mais en réalité le simple fait de consommer ½ pamplemousse suffit pour poser des problèmes.

Plus largement, tous les jus de fruits et de légumes, le café, le thé, le lait et même les eaux minérales, gazeuses ou non, sont susceptibles de perturber l’assimilation des molécules actives présentes dans les médicaments. Donc, avalez ces derniers avec de l’eau du robinet ou de l’eau de source ! (Les eaux minérales fortement minéralisées peuvent être trop riches en calcium ou en fluor, avec, là encore, risque d’interaction boisson/médicament.)








Alcool : boire ou se soigner, il faut choisir

L’alcool provoque un spasme pylorique, c’est-à-dire qu’il retarde l’évacuation gastrique, ce qui augmente la toxicité des médicaments qui restent plus longtemps dans l’estomac. De plus, il accélère la distribution des médicaments vers le système nerveux central (risque de troubles du comportement, des mouvements…). Par ailleurs, certains médicaments bloquent le métabolisme de l’alcool, empêchant l’organisme de l’éliminer. Il se produit alors ce qu’on appelle l’effet « antabuse », dont les signes les plus connus sont une rougeur du visage et la chute de tension.

Enfin, boire de l’alcool avant de conduire est évidemment interdit. Mais l’association alcool + certains médicaments peut se révéler encore plus catastrophique. Évitez-la, tout particulièrement si vous devez prendre le volant.




Tabac : un effet néfaste et méconnu

Le tabac accélère le métabolisme des médicaments. Cela signifie qu’à posologie (dose) égale, l’efficacité du principe actif sera diminuée. Ce phénomène est provoqué par la nicotine, qui modifie l’activité de certaines molécules.




Enfants : attention, fragiles

La moindre erreur (de diagnostic, de posologie…) peut être lourde de conséquences, pour ne pas dire catastrophique. Les enfants ont un système nerveux très sensible, une oreille interne très fragile, l’émail dentaire se colore vite en jaune (sous l’effet des antibiotiques) et leur croissance osseuse peut être perturbée… Consultez si vous avez le moindre doute.






POUR BIEN SE COMPRENDRE


	aa : à parties égales


	Ac. : acide


	EF : extraits fluides


	EG : extraits glycérinés de plantes fraîches


	EL : extraits lipidiques (macération d’une plante dans de l’HV) – exemples : arnica, millepertuis…


	ES : extraits secs


	HE : huiles essentielles (issues de plantes fraîches ou sèches, ou de zestes d’agrumes frais ; dans ce dernier cas, les HE prennent normalement le nom d’« essences » mais nous les appelons huiles essentielles pour simplifier)


	HA : hydrolats eau aromatique (ou eau florale) (beaucoup plus doux qu’une huile essentielle) = eau distillée de la plante


	HAG : extraits hydro-alcoolo-glycérinés de plantes


	HV : huiles végétales - exemples : argan, olive…


	Labrafil : c’est un liquide neutre parfait pour diluer les huiles essentielles, notamment pour les prendre par voie orale, car il rend les huiles essentielles miscibles à l’eau. Ainsi, il « remplace » le miel (ou autres sirops d’agave, d’érable…) pour les personnes qui souhaitent éviter le sucre. Demandez à votre pharmacien préféré de vous en fournir un petit flacon, pour toutes vos dilutions aroma.


	OPC : pépins de raisin


	Qsp : quantité suffisante pour


	UI : Unités Internationales


	« 1 gélule no 30 » veut dire = faire préparer 30 gélules. C’est la quantité nécessaire pour le traitement.


	1 ml d’HE = 25 gouttes à 35 gouttes selon le fournisseur et la taille de ses stilligouttes.




Vous pouvez opter pour l’une ou l’autre des formules indiquées si l’affection est légère, ou bien les associer pour une action plus rapide et nette (si nécessaire), en particulier lorsqu’on propose :


	Une formule à avaler


	Une formule à appliquer


	Une formule à respirer


	Des tisanes que vous commanderez en pharmacie ou en herboristerie et pour lesquelles on peut remplacer le miel support d’HE par une dizaine de gouttes de labrafil ou disper, ou 1 gramme d’agar-agar




Les vitamines


	Vitamine D 1 000 UI = 25 microgrammes ou 1 microgramme = 40 UI


	Vitamine E 300 UI = 200 mg




Oligothérapie

En oligothérapie (sels minéraux et oligo-éléments), lorsqu’on cite « lithium », « magnésium »… il s’agit soit de Granions soit d’Oligosols. Ils se prennent, à jeun, purs ou dilués dans un peu d’eau en perlinguale c’est-à-dire sous la langue (comme l’homéopathie).

Quand on dit « 5 jours sur 7 », cela signifie du lundi au vendredi, et on stoppe le week-end.


QUEL MIEL POUR DILUER VOS HUILES ESSENTIELLES ?


Oui, autant « affiner » et choisir un miel pour ses propres propriétés thérapeutiques. Même si elles restent modestes, il est dommage de s’en priver, d’autant que sur un plan gustatif, le miel se marie plus ou moins bien avec l’HE. Par exemple, si vous prenez de l’HE de lavande vraie dans une optique antistress, autant renforcer son efficacité et rester dans la même palette gustative avec du miel de lavande, lui aussi apaisant. Cela dit, c’est un « luxe » dont on peut se passer !

Gardez enfin en tête qu’un miel liquide (ou un sirop type sirop de fruit, sirop d’érable, sirop d’agave, édulcorant liquide…) est plus pratique à utiliser, mais aussi moins performant pour diluer une HE. Autrement dit, il faut théoriquement plus de miel d’acacia que de miel solide de lavande (par exemple) pour diluer 1 goutte d’HE.

Propriétés santé des miels les plus courants*


	Acacia : la Rolls des miels. Anti-douleurs digestives, régulateur intestinal, antalgique général.


	Aubépine : bon pour le cœur (antipalpitations, apaisant cardiaque).


	Bruyère : anti-troubles urinaires (cystites, troubles de la prostate…).


	Châtaignier : bon pour la circulation du sang.


	Colza : anti-brûlures d’estomac, bon pour le transit digestif.


	Eucalyptus : anti-maladies respiratoires (angines, bronchites…) et urinaires.


	Garrigue : diurétique, antiseptique, bon pour la gorge (angines, irritations).


	Lavande : antiseptique respiratoire (bronches), antitoux, antigrippe… : à utiliser pour sucrer les infusions en hiver. Antirhumatismes. Sédatif nerveux.


	Luzerne : bon pour la digestion.


	Oranger : calmant, bon pour le sommeil.


	Romarin : peut-être le miel le plus « thérapeutique ». Extrêmement apaisant voire sédatif, antiseptique (contre gastro-entérite…), bon pour les troubles hépatiques et de la vésicule.


	Sapin : antiseptique respiratoire no 1 (toux, bronchite, sinusite). Bon pour le sommeil.


	Sarrasin : antianémie, augmente l’appétit.


	Tilleul : apaisant, anti-insomnie, anti-mal de tête digestif.


	Trèfle : apaisant.


	Thym : calme et diminue les troubles des règles, bon pour les sportifs. Très antiseptique (voies aériennes et digestives).


	« Toutes fleurs » : généraliste (pas de propriétés particulières, tout dépend des fleurs butinées).




* Tiré du livre Ma bible de la santé au naturel, Leduc.s Éditions.














ACIDITÉ GASTRIQUE ET REFLUX


QU’EST-CE QUE C’EST ?

Les aigreurs ou brûlures d’estomac sont généralement dues à un excès de sécrétion d’acide par l’estomac, qui attaque sa propre muqueuse. En « langage médical », l’acidité gastrique n’est autre que la caractéristique de l’estomac : celui-ci fabrique un suc gastrique très acide permettant la digestion. En « langage courant », il s’agit de la muqueuse de l’estomac attaquée par l’acidité, qui « brûle ».

Le reflux gastro-œsophagien (RGO), lui, est plus fréquent et pourtant méconnu ! L’œsophage déteste l’acide, alors que l’estomac en sécrète. Comme ces deux organes sont proches, c’est une histoire de mauvais voisinage. Le RGO n’est pas grave mais peut altérer sérieusement la qualité de vie. On le confond souvent avec les brûlures d’estomac. Nous avons tous déjà eu (ou aurons) des remontées acides au fond de la gorge. Cela ne devient un problème que lorsque le scénario se répète.


CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE VOUS-MÊME


SIMPLE ET EFFICACE

Buvez de grands verres d’eau de Vichy Saint-Yorre, sucez des pastilles Vichy.






[image: image] La tisane express


Mettez 1 c. à café de réglisse (racines) dans une casserole contenant 1 tasse d’eau froide. Portez à ébullition. Laissez frémir 3 minutes. Coupez le feu. Laissez encore infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 3 fois dans la journée pendant 2 ou 3 jours, jusqu’à amélioration des symptômes.

Encore plus d’efficacité ? Ajoutez dans la tasse 1 goutte d’HE de basilic exotique diluée dans ¼ de c. à café de miel d’acacia.






 Aromathérapie


HE de camomille noble

Ess. de citron

Avalez 1 goutte de chaque dans ¼ de c. à café de miel ou d’huile d’olive, 3 fois par jour.
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Nitric acid 5 CH

Nux vomica 9 CH

Prenez 3 à 5 granules de chaque matin et soir pendant 4 à 5 jours.



8 CONSEILS POUR LE QUOTIDIEN


	L’alcool et les graisses cuites stimulent la production d’acide chlorhydrique. Mangez moins gras et buvez moins d’alcool.


	Diminuez café, viandes grasses, épices agressives, laitages, boissons gazeuses.


	Perdez du poids si nécessaire.


	Surélevez la tête du lit, pour que votre tronc soit plus « haut » que votre estomac.


	L’eau de Vichy Saint-Yorre, riche en bicarbonate de sodium, est aussi efficace que les médicaments antiacides (études à l’appui). Invitez-la pendant quelque temps à votre table si vous êtes sujet au RGO.


	Buvez du jus d’aloe vera à raison de ½ verre 2 fois par jour pendant 2 semaines.


	Le soir, préparez un verre d’eau dans lequel vous versez 1 c. à café d’argile blanche. Laissez reposer la nuit. Le lendemain matin, buvez l’eau argileuse qui surnage (ne consommez pas l’argile restée au fond). Recommencez chaque jour, 8 à 10 jours de suite.


	Buvez du jus de chou, du jus de pomme de terre, ou ½ verre d’eau dans lequel vous aurez versé une pincée de bicarbonate de sodium.
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	Argile blanche

	150 mg




	ES de mélisse

	50 mg




	ES de menthe

	50 mg




	ES de curcuma

	50 mg








Pour 1 gélule no 30

Prenez 3 gélules par jour, entre les repas, par cures de 10 jours.
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EG de mélisse

EG de passiflore

EG de réglisse

aa qsp 1 flacon de 150 ml

Buvez 1 c. à café de ce mélange dans 1 verre d’eau 3 fois par jour pendant 10 jours, en alternance avec la formule précédente.
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	Réglisse (bois, racines)

	30 g




	Guimauve (racine)

	30 g




	Matricaire (fleurs)

	20 g




	Prêle (plante)

	20 g




	Mélisse (feuilles)

	20 g








Mettez 1 c. à dessert du mélange dans 1 tasse d’eau bouillante. Laissez frémir 3 minutes. Coupez le feu. Laissez encore infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 1 tasse après les repas, ou en cas de douleurs.


Encore plus d’efficacité ? Ajoutez dans la tasse 1 goutte d’HE de basilic exotique diluée dans ¼ de c. à café de miel d’acacia.





Pourquoi ces éléments dans les formules ?


	L’argile (ou kaolin) tapisse la muqueuse gastrique, la protège et aide à la cicatrisation en cas d’ulcère.


	La mélisse s’oppose aux troubles digestifs d’origine nerveuse.


	La menthe est la plante digestive par excellence ; elle est très efficace contre les lourdeurs. En plus, elle est légèrement anesthésiante.


	Le curcuma stimule la sécrétion de mucus gastrique protecteur.


	La passiflore calme le système nerveux sympathique.


	La réglisse est anti-inflammatoire, cicatrisante, anti-ulcéreuse gastrique et donne très bon goût à « la tisane idéale ». Elle est certes contre-indiquée chez l’hypertendu en cas de prise importante ou sur une longue durée, mais ce n’est pas le cas ici.


	La guimauve est anti-inflammatoire et adoucissante.


	La matricaire est digestive et antispasmodique.


	La prêle est hémostatique et lutte contre les saignements dus à l’ulcère.


	L’HE de basilic est puissamment antispasmodique.





LE PH DES HUILES ESSENTIELLES

Il se situe entre 4 et 6. C’est légèrement acide, mais nettement moins que du jus de citron (pH 2) et dans tous les cas, moins que le pH de l’estomac (pH 1). Par ailleurs, aucun risque de brûlures d’estomac : vous n’en prenez qu’1 ou 2 gouttes maximum, et en plus, diluées.





RENNIE (TABLETTES À CROQUER)


	Composants principaux : carbonates de calcium et de magnésium.


	Indications : aigreurs et brûlures d’estomac (acidité gastrique).


	Mon avis : cette pastille est toujours très utilisée. Elle existe sous différentes présentations, avec ou sans sucre, et soulage efficacement les brûlures d’estomac. Si l’on suce une ou deux tablettes au moment des douleurs, l’effet est presque immédiat. Un produit « antiballonnements », apparu plus récemment, permet de juguler les troubles de l’aérophagie associés. Rennie, comme les autres antiacides, ne doit pas être consommé quotidiennement. Si les malaises reviennent, il faut consulter et traiter la cause.


















ACNÉ


QU’EST-CE QUE C’EST ?

Cette maladie de peau touche 80 % des adolescents, et guérit le plus souvent spontanément vers l’âge de 20 ans. Elle est due en grande partie au bouleversement hormonal qui met tout sens dessus dessous lors de la puberté : les hormones sexuelles, mâles et femelles, sont sécrétées en grande quantité. La fabrication de sébum (le « gras » de la peau) est elle aussi augmentée, et son accumulation, excellent bain de culture, facilite le développement des points noirs et des boutons. Mais les hormones ne sont pas seules en cause, sinon 100 % des ados auraient le visage couvert de boutons, ce qui n’est pas le cas. Il est donc parfaitement possible d’agir.

L’acné sévit essentiellement dans les zones riches en glandes sébacées, grandes productrices de sébum, c’est-à-dire sur le visage et le cou ; moins fréquemment dans le dos et sur la poitrine.


CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE VOUS-MÊME


SIMPLE ET EFFICACE

Appliquez 1 goutte d’HE d’arbre à thé pure sur chaque bouton matin et soir après la toilette.
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Mettez 2 c. à soupe de bardane dans une casserole contenant 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Laissez frémir 5 minutes. Coupez le feu. Laissez encore infuser 5 minutes. Filtrez. Buvez en plusieurs fois dans la journée, en cures de 20 jours.

Encore plus d’efficacité ? Pour chaque tasse, ajoutez 1 goutte d’ess. de citron diluée dans ¼ de c. à café de miel (ou de labrafil).






9 Ma solution antiboutons









	HE de niaouli

	1 ml




	HV de noisette

	qsp 10 ml








Mélangez les deux ingrédients dans un flacon de 10 ml. Secouez bien avant chaque utilisation. Appliquez au doigt en massage sur chaque bouton naissant ou déjà éclos, matin et soir après la toilette. Procédez à un léger « massage » local afin d’accélérer les échanges entre les cellules de la peau.






9 Masque purifiant









	HE de niaouli

	3 gouttes




	Ess. de citron

	1 goutte















	HE de géranium rosat

	2 gouttes




	HE de vétiver

	2 gouttes




	HE de menthe poivrée

	2 gouttes




	Argile verte

	30 grammes








Préparez une pâte en ajoutant la quantité suffisante d’eau. Étalez en couche épaisse sur le front, les ailes du nez, le menton (ou toute partie du visage selon besoin). Laissez agir 15 minutes. Rincez à l’eau citronnée. Appliquez ce masque 1 fois par semaine.






 Oligothérapie


Zinc

Prenez 1 ampoule par jour, par cures de 3 mois.
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Dans de nombreux cas (alimentation déséquilibrée…), je recommande une cure de probiotiques à raison d’une prise par jour durant 2 mois, puis une prise tous les deux jours pendant 1 mois, puis deux prises par semaine en entretien.


6 CONSEILS POUR LE QUOTIDIEN


	Votre crème de jour doit être très hydratante et non comédogène. Vérifiez sur l’emballage que ces deux mentions apparaissent clairement.


	Les soins d’hygiène rigoureux et biquotidiens sont nécessaires pour éliminer la couche de sébum en excès ainsi que les saletés qui y sont piégées : sueur, microbes, poussières, rejets automobiles… En revanche, se « récurer » stimule la production de sébum, dont le but est de protéger la peau, et donc aggrave le problème. Faites preuve de fermeté, mais de douceur aussi !


	Dans les acnés superficielles (la majorité), les soins externes associés aux cures de plantes par voie interne suffisent. Nul besoin de recourir aux médicaments prescrits « classiques », à l’efficacité discutable et à l’agressivité certaine, et aux effets secondaires parfois graves.


	Si l’alimentation n’est pas directement en cause dans l’acné, un abus de sucreries ou d’aliments gras et un manque de fruits et légumes prépare un parfait terrain pour le développement microbien à l’origine des boutons.


	Le stress peut provoquer des flambées d’acné. Détendez-vous.


	Évitez café, tabac, alcool en excès.
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	ES de bardane

	100 mg




	ES de pensée sauvage

	50 mg




	ES de salsepareille

	100 mg




	ES d’ortie

	50 mg




	Gluconate de zinc

	5 mg








Pour 1 gélule no 180 renouvelable

Prenez 1 à 2 gélules aux 3 repas (selon l’importance du problème) durant 1 mois ou plus si nécessaire.
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	Vitamine B5 (acide pantothénique)

	5 mg




	Vitamine B8 (biotine)

	5 mg




	Vitamine B2 (riboflavine)

	1 mg




	Vitamine C

	50 mg




	Bêta-carotène

	25 mg




	Gluconate de zinc

	5 mg








Pour 1 gélule no 180 renouvelable

Prenez 1 gélule 3 fois par jour pendant 1 mois. À renouveler si nécessaire.


Ces deux formules ci-dessus peuvent être complémentaires. La « nutrithérapie » est spécialement indiquée lorsque l’alimentation est de mauvaise qualité.





9 Lotion usage quotidien









	Alcool camphré

	25 ml




	Eau de rose

	100 ml








Appliquez au Kleenex ou disque de coton sur la partie à traiter, matin et soir après nettoyage de la peau. Cette lotion assainit et resserre les pores. Un « voile » de camphre se dépose dans la lotion et sur les parois du flacon : il faut toujours bien agiter avant l’emploi.
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	Bardane (racines)

	50 g




	Pensée sauvage (plante séchée)

	20 g




	Pissenlit (racines)

	50 g




	Ortie piquante (feuilles)

	20 g




	Menthe (feuilles)

	20 g








Mettez 3 c. à soupe du mélange dans 1 litre d’eau froide. Couvrez. Portez doucement à ébullition. Laissez frémir 5 minutes, puis infuser à feu éteint pendant 5 minutes. Filtrez. Buvez en plusieurs fois dans la journée, entre les repas.


Encore plus d’efficacité ? Ajoutez pour chaque tasse 1 goutte d’ess. de citron dans ¼ de c. à café de miel ou de labrafil.





Pourquoi ces éléments dans les formules ?


	La bardane est une plante antistaphylococcique. Le staphylocoque est la bactérie de l’acné. Elle contient une inuline (sucre) dont l’action est proche de celle de la pénicilline : elle est extrêmement antibactérienne. Elle est également très dépurative grâce à des acides alcools, ce qui la transforme en draineur de toxines responsables de l’apparition des boutons : elle les entraîne vers le foie et les reins qui les éliminent.


	La pensée sauvage contient des flavonoïdes, des tanins et de la vitamine E, ce qui lui confère également une activité détoxinante avec l’aspect antioxydant en plus.


	La salsepareille est un antiseptique intestinal.


	L’ortie possède un effet anti-inflammatoire dû au zinc qu’elle contient.


	Le zinc est le minéral de la peau, des ongles et des cheveux.


	Les vitamines B5 et B8 régénèrent la peau.


	La vitamine B2 s’oppose à la production excessive de séborrhée et à la formation des points noirs.


	La vitamine C lutte contre les infections cutanées.


	Le bêta-carotène est cicatrisant.


	Le pissenlit est cholagogue et cholérétique, c’est-à-dire qu’il facilite le travail de la vésicule biliaire, donc de la digestion. C’est un excellent dépuratif dermatologique doublé d’un bon draineur.


	La menthe améliore le goût de la tisane.


	L’ess. de citron est antibactérienne, assainissante, stimulante du foie.





EAU PRÉCIEUSE (LOTION)


	Composants principaux : acide borique, résorcinol, acide salicylique. Le produit ne contient pas d’alcool.


	Indications : traitement local des peaux grasses et des comédons. Mais l’Eau Précieuse est utilisée par toute la famille : par les femmes pour les soins de l’épiderme, par les hommes pour éviter le feu du rasoir, et, bien sûr, par les ados contre les boutons et points noirs.


	Mon avis : ce produit reste ancré dans l’esprit des familles et continue d’être utilisé par certains jeunes, conseillés par leurs mamans ou… la pub à la télé. En fait, de nouveaux autres produits antiacné efficaces sont sur le marché.


















AÉROPHAGIE, AÉROCOLIE, FLATULENCES, BALLONNEMENTS


QU’EST-CE QUE C’EST ?

La rencontre entre l’air et le ventre n’est pas toujours légère. De ces deux « éléments » qui n’ont a priori rien à faire ensemble, naissent de petits troubles inoffensifs mais parfois bien gênants. Dire que l’on « fait de l’aérophagie » lorsqu’on se sent « gonflé » est impropre. L’aérophagie, c’est le fait d’avaler de l’air, ce qui peut entraîner une aérogastrie. L’aérogastrie en est donc la conséquence, c’est-à-dire une présence excessive d’air dans l’estomac. L’aérocolie, enfin, est une distension du côlon par un contenu gazeux trop important. L’abdomen peut gonfler au point de devenir douloureux. Les ballonnements sont justement les distensions abdominales provoquées par la présence de gaz. Les flatulences, elles, sont ces gaz enfin expulsés.


CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE VOUS-MÊME


SIMPLE ET EFFICACE

Versez 1 goutte d’HE d’estragon sur un comprimé neutre (ou, éventuellement, ¼ de c. à café de miel) et laissez fondre en bouche 1 à 3 fois par jour, pendant 3 à 4 jours.
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Mettez 1 c. à café de semences d’anis vert dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez après les repas.

Encore plus d’efficacité ? Ajoutez 1 goutte d’HE de menthe poivrée diluée dans 8 gouttes de labrafil.
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Carbo vegetabilis 9 CH

Prenez 5 granules 2 fois par jour pendant 4 à 5 jours.



9 CONSEILS POUR LE QUOTIDIEN


	Du calme ! L’aérophagie touche souvent les personnes nerveuses qui déglutissent fréquemment, mangent à toute vitesse en faisant de grands gestes et en parlant beaucoup.


	Méfiez-vous des aliments riches en Fodmaps, ces petits sucres naturellement présents dans nombre de légumes, fruits, céréales, légumineuses, produits laitiers et confiseries : très indigestes, surtout si vous avez l’intestin sensible, ils peuvent provoquer des ballonnements spectaculaires et/ou chroniques. Lire Plus jamais mal au ventre avec le régime Fodmaps (Leduc.s Éditions).


	Réduisez (voire évitez temporairement) les produits laitiers, surtout le lait seul, car le lactose est peu digeste. En général, les yaourts, prédigérés par les ferments, « passent » bien mieux, tout comme les fromages. De même, attention à l’abus de pain, pâtes et autres produits finis à base de blé : nous en consommons à chaque repas, or, le gluten de cette céréale n’est pas toujours bien digéré. Si vous mangez énormément de pizzas et de produits à base de blé, stoppez votre consommation pendant quelques jours et observez. Vos symptômes digestifs régressent ? Tirez-en les conclusions qui s’imposent. Souvent ce n’est qu’une question de quantité : un peu de pain, pas de problème. Une baguette et des spaghettis à chaque repas, non.


	Les fibres insolubles (légumes secs, céréales complètes), difficiles à digérer, sont à manipuler avec précaution, mais ne doivent pas être supprimées. Augmentez progressivement la teneur en fibres de votre alimentation, et arrêtez-vous au seuil individuel où « ça ne passe plus ».


	L’ail, les choux, haricots secs, navets et oignons sont connus pour provoquer des flatulences chez les personnes sensibles. Faites-les cuire longtemps, mangez-en peu.


	Consommez des condiments « antiflatulences » comme le gingembre, la menthe poivrée, et la plupart des épices et aromates. Ou encore des aliments neutres : huile, poisson, viande, volaille, riz.


	Votre flore intestinale est probablement déséquilibrée. Une cure de probiotiques est vivement recommandée.


	MÂCHEZ !


	Essayez ce vin médicinal, recette d’antan fort efficace et bien agréable : le vin d’angélique. Il suffit de laisser macérer 3 c. à soupe de semences d’angélique dans 1 l de vin blanc, pendant 3 jours. Filtrez. Sucrez (100 g de sucre). Buvez 1 verre à bordeaux en apéritif, avant les 2 repas principaux. À table, vous vous contenterez d’eau plate !
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	ES de fenouil fruit

	100 mg




	ES de menthe

	100 mg




	ES de coriandre

	100 mg








Pour 1 gélule no 30

Avalez 1 gélule à la fin des 3 repas pendant une huitaine de jours.
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Pour activer la digestion et éviter ainsi que les aliments séjournent trop longtemps dans le tube digestif.








	Bromélaïne

	150 mg




	Papaïne

	150 mg








Pour 1 gélule no 120

Avalez 1 à 2 gélules sur estomac vide (avant les repas), 3 fois par jour en cures de 20 jours.
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	Argile

	150 mg




	Charbon végétal

	150 mg








Pour 1 gélule no 30

Avalez 3 gélules par jour, après les repas, en cures courtes de 4 à 5 jours.






9 Formule massage aux huiles essentielles









	HE de basilic exotique

	10 gouttes




	HE de menthe poivrée

	10 gouttes




	HE d’ylang-ylang

	10 gouttes




	HV de noisette

	qsp 10 ml








Avec quelques gouttes de ce mélange, massez lentement le ventre et la région de l’estomac après les repas principaux pendant 1 semaine, en insistant sur la région douloureuse.
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	Anis vert (semences)

	50 g




	Sarriette (feuilles)

	20 g




	Mélisse (feuilles)

	20 g




	Menthe (feuilles)

	20 g








Mettez 2 c. à soupe du mélange dans 1 litre d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour, après les repas. Renouvelez à chaque fois que nécessaire.


Encore plus d’efficacité ? Ajoutez dans chaque tasse 1 goutte d’HE de menthe poivrée diluée dans ¼ de c. à café de labrafil.





Pourquoi ces éléments dans les formules ?


	Le fenouil et la coriandre sont des plantes actives contre le météorisme. Elles bloquent le processus de fermentation des aliments en phase digestive.


	La menthe est traditionnellement utilisée pour aider à digérer.


	La bromélaïne et la papaïne, deux enzymes digestives, activent la digestion des protéines, évitant ainsi la stagnation de nourriture dans le tube digestif. C’est en effet la fermentation des aliments non digérés qui est à l’origine des gaz.


	L’argile (ou kaolin) tapisse la muqueuse gastrique, la protège et aide à la cicatrisation en cas d’ulcère. Elle adsorbe les toxines digestives responsables de la formation des gaz.


	Le charbon adsorbe les gaz et les déchets toxiques.


	Les HE de la formule massage sont antispasmodiques, antigaz et antistress. Elles calment et aident à digérer.


	L’HV de noisette permet une bonne pénétration des HE à travers la peau.


	L’anis vert, la menthe et la mélisse sont carminatifs, ils aident à digérer, adsorbent les gaz et sont antispasmodiques.


	La sarriette est un bon antiseptique intestinal, antifermentations. Fortement antibactérienne, c’est LA plante assainissante du tube digestif.


	L’HE de menthe poivrée est anti-infectieuse et carminative (elle élimine les gaz).





CHARBON DE BELLOC (CAPSULES MOLLES)


	Composants principaux : charbon activé.


	Indications : manifestations digestives désagréables, notamment accompagnées de flatulences.


	Mon avis : ce produit n’est pas assez connu, ou en tout cas mal connu. Le charbon est excellent pour désinfecter, détoxiquer le tube digestif, lutter contre les mycoses intestinales (candidoses). Certes il nettoie le côlon, mais en fait son action détoxicante concerne tout le corps puisqu’il absorbe les poisons et les métaux lourds, ainsi que les bactéries et les virus. Une vraie éponge ! Des cures courtes mais régulières pourraient donc être proposées à tout le monde. En outre, la nouvelle forme est non constipante, ce qui élimine le seul effet secondaire gênant du charbon. Et il ne noircit plus la bouche comme autrefois !
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