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Nous dédions ce livre à vous tous, chers lecteurs.

Qu’il puisse vous inspirer et vous guider sur le chemin de la santé.
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    Préface de Daniel Kieffer


    

      Bien souvent, de jeunes auteurs me proposent de leur rédiger une préface et je dois décliner fréquemment leur proposition car soit le temps me manque cruellement, soit leur projet manque encore de maturité selon moi.


      Préfacer un ouvrage est en effet je crois un engagement, un trait de responsabilité volant de plume à plume et de conscience à conscience, et j’ai toutefois dit « oui » quand Vanessa Lopez et Stéphane Tétart m’ont soumis leur plan de travail et leurs sources. Parvenu au bout de ma lecture finale, je ne regrette pas mon intuition, car le travail accompli méritait amplement mon soutien.


      Si l’on reconnaît que le naturopathe est avant tout un éducateur de santé, alors cet ouvrage honore la profession tant son contenu et son style nourrissent le lecteur sur un mode vraiment pédagogique.


      J’apprécie tout particulièrement le mode questions / réponses qui cible vite l’essentiel à retenir et éclaire le lecteur comme l’on pourrait le faire lors d’une conférence ou d’un débat ouvert, voire d’un café-philo. Certes, la gageure fut très certainement de choisir les questions les plus incontournables car il est tentant de souhaiter répondre au mieux dans toutes les directions du mieux-être et de la santé. Approche holistique oblige, il est clair que la naturopathie peut prétendre apporter ses conseils judicieux à tous les âges de la vie, mais aussi sur tous les plans qui constituent l’être humain. Avec son bilan global attentif, ses quatre cures individualisées, ses dix techniques et son souci d’accompagner la personne en ses nombreuses dimensions, notre art souffre ainsi difficilement de devoir se limiter à quelques dizaines ou même centaines de pages… et vite, bien des auteurs s’engagent sur une voie encyclopédique et maladroite ! Ici, la concision et la clarté des chapitres suffit à neutraliser les aspirations trop perfectionnistes et c’est heureux. Dire l’essentiel en peu de lignes est un art que maîtrisent bien les auteurs, et c’est justement de ces enseignements synthétiques dont nous avons le plus besoin aujourd’hui, trop souvent perdus dans les milliers de pages de Web que provoquent quelques simples clics.


      Bien des livres paraissent aussi chaque année sur l’alimentation, la santé au naturel ou les médecines non conventionnelles. Hélas, si l’on y trouve aisément tout sur tout, on rencontre bien évidemment aussi n’importe quoi sur beaucoup de choses. Aussi, il n’était pas gagné de prétendre aborder autant de sujets importants sans laisser le lecteur sur sa soif en voulant trop résumer, ni trahir les fondamentaux de la naturopathie en voulant rester trop populaire. Il n’était pas non plus évident de traiter tous ces sujets avec légèreté, précision et humour. Bravo Vanessa et Stéphane pour ce beau challenge !


      De page en page, on côtoie ainsi des éléments pratiques d’auto-bilan naturopathique (les constitutions chères à Hippocrate) puis on est amené à théoriser sur les quatre lois de la santé, et vite on passe de la philosophie aux conseils alimentaires qui seront largement développés. Viennent ensuite les divers aspects ou applications des cures hygiénistes pour éclairer les mille et un dysfonctionnements de la vie quotidienne. Vanessa et Stéphane répondent sereinement en donnant judicieusement ce qu’ils nomment leurs secrets…


      L’ensemble de cet ouvrage me réjouit : il se pose en partenaire de tout un réseau qui respecte sans le nommer le parcours de santé cher à notre ministère, et, ce faisant, il affirme en toute simplicité combien chacun doit demeurer humble et complémentaire des autres acteurs de la santé publique. Mine de rien, ces pages participent à l’avancée de la médecine intégrative pour laquelle nous œuvrons depuis toujours : à l’image de nos voisins suisses, allemands, scandinaves, portugais ou britanniques (voire indiens, chinois, canadiens ou australiens même), cette nouvelle médecine force le respect tant elle proclame avec bon sens la fin des guerres intestines entre médecins et naturopathes. Chaque praticien prend alors toute sa valeur et sa place partenariale et complémentaire dans les champs de la médecine hospitalière ou de ville chaque fois que nécessaire, mais aussi bien dans ceux de la prévention, de l’éducation, de la promotion de la santé ou du bien-être. Ce livre apporte sa pierre collégiale à la vie de l’édifice.


      Enfin, le ton cordial qui ose le dialogue avec le lecteur, s’il est certes critiquable en littérature, évoque heureusement ici tout le rôle du proche conseiller, du confident, de l’ami intimiste. Car in fine, le naturopathe doit cheminer au plus près de son consultant pour rester fidèle à l’antique définition du thérapeute d’Alexandrie : bon compagnon sur le chemin de la santé pour les uns, il est aussi celui qui prend soin de l’être, c’est-à-dire de l’âme et du corps…


      Bonne lecture à toutes et à tous !


      Daniel KIEFFER


        Directeur du Collège européen CENATHO (http://cenatho.fr)


        Membre professionnel de l’OMNES (www.naturopathe.net)


        Commission pédagogique de la FENAHMAN (www.fenahman.eu)


        Président de l’Union européenne de naturopathie UEN


        (http://naturopathy-union.eu)


        Président et conférencier de l’association Objectif : Notre Santé


        (http://ons-asso.org)


        Membre du comité de pilotage de l’Alliance pour la Santé


        (http://alliance-pour-la-sante.com)


      Auteur : bibliographie sur http://cenatho.fr


    


  









  

    Avant-propos


    

      Au cours de ces 100 dernières années, nos besoins, notre mode de vie et nos habitudes alimentaires se sont modifiés de plus en plus profondément. Aujourd’hui :


      

        	

          nous consommons de plus en plus de calories par rapport à notre activité ;


        


        	

          nous mélangeons certains aliments incompatibles, ce qui a des répercussions sur notre digestion et notre santé. Par exemple, les recommandations officielles conseillent aux repas principaux dans les cantines ou les maisons de retraite : entrée, plat, fromage, dessert et pain. Or ces associations alimentaires saturent notre système digestif et nous empêchent de bien assimiler les nutriments (voir « Digestion » dans la Boîte Santé) ;


        


        	

          l’agriculture intensive, l’habitude de manger des fruits et des légumes hors saison, le temps qui sépare récolte et consommation, ainsi que les traitements entraînent un appauvrissement en nutriments. Le corps ne se satisfait pas de ces végétaux moins énergétiques et moins savoureux, ce qui le pousse à manger encore plus ;


        


        	

          la tendance est de manger plus de produits carnés alors que nos grands-parents en consommaient une fois par semaine le dimanche. Et la viande n’était pas comme aujourd’hui, saturée de médicaments, d’hormones, de vaccins dont on ignore l’effet d’une consommation à long terme ;


        


        	

          les produits laitiers sont devenus trop présents dans notre alimentation. De plus, la pasteurisation détruit les vitamines, minéraux et les enzymes qui permettent de les assimiler correctement ;


        


        	

          nous privilégions souvent un repas léger le matin et plus conséquent le soir, or, le soir, notre corps ne fabrique plus assez d’enzymes pour nous permettre de digérer un repas copieux ;


        


        	

          l’agriculture intensive, les pesticides, les OGM, les additifs alimentaires, les produits transformés, les modes de cuisson et tous les critères cités précédemment entraînent à la fois trop de substances nocives et des carences en nutriments indispensables, avec pour conséquence une explosion des maladies de civilisation.


        


      


       


      Les maladies liées à l’alimentation sont la première cause de mortalité dans le monde.


       


      Depuis plusieurs années, de multiples études scientifiques ont démontré le rapport entre l’alimentation moderne et les maladies chroniques.


      

        	

          En 2003, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) et l’organisation pour l’alimentation et l’agriculture (FAO) ont élaboré un rapport scientifique faisant ressortir que toutes les maladies chroniques (cancer, diabète, maladies cardio-vasculaires, obésité et ostéoporose) sont la première cause de mortalité dans le monde. Ces textes s’appuient sur des données scientifiques et montrent les liens entre alimentation, sédentarité et maladies chroniques.


        


        	

          En France, on estime que ce sont 150 000 personnes qui auraient pu éviter la mort en ayant des habitudes alimentaires adaptées ! Sans compter ceux qui resteront handicapés par des problèmes de santé. Si l’espérance de vie dans notre pays est d’environ 83 ans, l’espérance de vie en bonne santé, sans maladie grave, est de 61 à 63 ans. 20 ans à être malade, belle retraite ! Alors que dans d’autres pays, c’est 10 ans, voire moins, à dépendre du médecin.


        


        	

          Des experts internationaux de l’université de Newcastle en Angleterre ont analysé 343 études scientifiques, et à partir de celles-ci, ont démontré que les aliments (fruits, légumes et céréales) cultivés en agriculture biologique (AB) contiennent par rapport à ceux de l’agriculture conventionnelle :


          

            	

              2 fois moins de métaux lourds ;


            


            	

              4 fois moins de pesticides ;


            


            	

              environ 42 % en moins d’azote, nitrate et nitrite ;


            


            	

              60 % d’antioxydants en plus. Or de très nombreuses études ont prouvé que les antioxydants, contenus dans les fruits et les légumes, réduisent le risque de développer certains cancers, les maladies cardio-vasculaires et les maladies dégénératives. En effet, ils contrent les effets néfastes des radicaux libres (générés par le stress, la pollution, les médicaments…) qui oxydent l’organisme et font vieillir plus vite.


            


          


        


        	

          Le World Cancer Research Fund a analysé plus de 7 000 études afin de montrer le lien qu’il pourrait y avoir entre certaines habitudes de vie et les maladies telles que le cancer.


        


      


      Les différentes recherches aboutissent aux mêmes conclusions. Il n’y a aucun doute que prendre les habitudes décrites ci-dessous réduit les risques des maladies modernes et améliore la santé globale à tout âge.


      

        	

          Faire chaque jour un minimum de 30 minutes d’un exercice physique afin de prévenir le surpoids défavorable à une bonne santé. Pour prévenir la santé du cœur et des artères, une activité modérée, comme la marche, est préférable.


        


        	

          Limiter la consommation de sel, de sucres transformés (présents dans les sodas, pâtisseries et plats tout prêts), de graisses saturées (présentes dans les produits laitiers, la viande, les charcuteries et les huiles hydrogénées) et d’alcool.


        


        	

          Consommer au moins 600 g de fruits et légumes par jour et des aliments riches en fibres.


        


        	

          Éviter les cuissons à haute température.


        


        	

          Favoriser l’allaitement maternel pour les nourrissons plutôt que l’utilisation de laits en poudre.


        


      


      Ces conseils de base sont développés tout au long de ce livre afin que vous puissiez les mettre en pratique facilement.


      

        AVERTISSEMENT :


        

          Ces conseils préventifs sont donnés pour des personnes en bonne santé n’ayant pas de problème particulier. Les femmes enceintes et allaitantes, les enfants de moins de 3 ans et les personnes très âgées sont appelées à la vigilance lors du choix d’un complément alimentaire. Vérifiez auprès d’un thérapeute compétent si ces plantes et techniques sont compatibles avec votre situation. Si vous êtes sous traitement médical, consultez impérativement votre médecin. En tout état de cause, soyez à l’écoute de votre corps et de vos ressentis.


        


      


    


  









  

    Introduction


    

      La médecine conventionnelle est une spécialiste de la maladie : elle tue les maladies avant qu’elles ne vous tuent. C’est une approche absolument indispensable, et pourtant… Votre médecin est content quand vous n’êtes pas malade, cela ne veut pas dire que vous êtes au mieux de votre forme. Loin de là.


      

        « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »


        Préambule de la Constitution de l’Organisation mondiale de la santé (OMS)


      


      Les médecines traditionnelles se préoccupent de maintenir l’individu dans un état de bien-être physique et mental en se focalisant particulièrement sur la prévention des maladies. Elles se posent la question de savoir ce qu’il faut faire pour que le corps se protège de la maladie ou se guérisse. Elles s’intéressent plus au terrain1 (comprendre les facteurs innés et acquis contribuant à l’équilibre de l’organisme) qu’au virus. Le principe est qu’un corps en bonne santé résistera à la maladie. Elles font aussi référence à la notion de tempéraments, c’est-à-dire que nous ne sommes pas tous identiques : vous pouvez être plus ou moins gros, plus ou moins énergique et plus ou moins frileux. Un petit fin frileux ne deviendra jamais un gros baraqué qui se promène en T-shirt en plein hiver. Les règles de santé du premier sont forcément différentes de celles du second.


      

        PRÉVENIR PLUTÔT QUE GUÉRIR


        La naturopathie est considérée par l’OMS comme une médecine traditionnelle occidentale. Elle trouve ses fondements dans la Grèce antique, en faisant référence à Esculape et Hippocrate.


        Malgré le charme exotique des médecines traditionnelles orientales (chinoise et ayurvédique), autant utiliser des principes faisant partie de nos traditions, ceux-là même qu’appliquaient nos grands-parents.


        En empêchant la maladie de s’installer, par la prévention, les médecines traditionnelles sont d’indispensables compléments de la médecine conventionnelle.


      


      

      

        « TEMPÉRAMENTS » ET « TERRAIN » : LES DEUX GRANDS SECRETS DES MÉDECINES TRADITIONNELLES


        La naturopathie fait appel (entre autres) à ces deux concepts pour accompagner chaque personne vers sa santé optimale. Dans ce livre, nous les développerons en vous expliquant comment les mettre en pratique, même si vous disposez de peu de temps ou de moyens.


        

          
LES TEMPÉRAMENTS, OU POURQUOI NOUS NE SOMMES PAS TOUS ÉGAUX DEVANT LA MALADIE



          Nous connaissons tous deux copines (ce sont toujours des filles), qui ont le même âge et qui font le même poids…


          Si vous leur donnez un éclair au chocolat, l’une prendra 250 g et l’autre pas un seul.


          L’une pourrait manger des pierres, l’autre aura mal au ventre au moindre pépin de pomme avalé de travers.


          En hiver, l’une portera juste un pull, l’autre sera toujours couverte même en été…


          Comment penser qu’un même traitement aura le même effet chez l’une et l’autre ? Le sexe, la taille, le poids et l’âge ne sont pas suffisants pour déterminer comment le corps va réagir à un remède. Toutes les médecines traditionnelles le savent.


           


          Vous apprendrez à reconnaître les différents tempéraments, leurs points forts, leurs points faibles et leurs besoins, pour profiter du meilleur de votre corps, plutôt que de lui infliger un comportement qui ne lui convient pas. Et si dans votre famille tout le monde n’a pas le même tempérament, nous vous donnerons nos astuces pratiques pour répondre aux besoins de chacun autour de la table.


        


        

          
ENTRETENEZ VOTRE TERRAIN POUR QUE VOTRE CORPS NE LAISSE PAS POUSSER LES MAUVAISES HERBES DE LA MALADIE



          « Béchamp avait raison, le microbe n’est rien. Le terrain* est tout », aurait dit Louis Pasteur sur son lit de mort. En d’autres termes, si votre terrain est en bon état, les graines de la maladie ne peuvent y pousser. Prenez le virus de la grippe. Cet hiver vous serez exposé de nombreuses fois à ce virus et vous ne tomberez pas forcément malade. Les porteurs du virus de l’herpès savent très bien que c’est en cas de fatigue ou de gros stress (qui affaiblit l’immunité) qu’il s’exprime. Cependant, ils le gardent continuellement en eux à l’état de germe.


          Mais en fonction de la situation, le système immunitaire aura la force de se défendre ou au contraire se laissera déborder entraînant la maladie. Il en est de même pour les maladies cardio-vasculaires, les cancers et le diabète notamment.


          

            « Que ton aliment soit ton premier médicament. »


            Hippocrate


          


          Nous allons voir comment avoir un terrain* fort, qui résiste à la maladie et qui nous donne de l’énergie, la force d’agir, tout au long de notre vie. La santé commence dans l’assiette. Vous apprendrez à vous nourrir correctement et à nettoyer régulièrement votre organisme pour que les mauvaises graines ne prennent pas chez vous et dans votre famille.


        


      


      

      

        
DES CONSEILS POUR TOUTE LA FAMILLE


        Enfin, à chaque âge, à chaque situation, il y a des besoins spécifiques pour garder la santé. Nous vous les révélerons dans la deuxième moitié de ce livre. Les moyens de prévenir et de réduire les problèmes féminins, les problèmes digestifs, les intolérances alimentaires (au blé, au gluten et aux produits laitiers), répondre aux besoins des différents âges de l’homme et de la femme, et bien d’autres choses encore vous seront révélés tout au long de ces pages.


         


        Ajoutons des années à la vie et de la vie aux années… Avec plaisir et gourmandises. En toute simplicité.


      


      



    

      

        1.  Les termes présentant un astérisque sont définis dans notre glossaire en fin d’ouvrage.


      


      



  









  


  Première partie


  Le B.A. BA de la naturopathie









  


  Chapitre 1


  Les tempéraments


  

    Nous avons tous dans notre entourage l’amie qui peut manger ce qu’elle veut tout en restant mince comme un clou, rendant jalouse l’autre qui prend un kilo en regardant la vitrine de la boulangerie. C’est injuste, mais c’est ainsi. Dame Nature joue toutes les cartes possibles, de la petite économe au gros stockeur (de kilos), en passant par le musclé. Dans un monde où l’alimentation est limitée, le petit économe survivra : pensez aux hommes du désert. Le gros stockeur survit aux longs hivers de famine. Enfin le musclé s’épanouit dans un monde où il a de la nourriture en abondance. Notre époque, du moins en Occident, est fantastique : tous les tempéraments peuvent trouver leur équilibre… à condition de connaître son tempérament de base. Aujourd’hui, la génétique commence à se diriger dans ce sens.


    

      NOUS SOMMES TOUS DIFFÉRENTS…


      Il y a 2 400 ans, Hippocrate a déterminé quatre tempéraments. Pas si ancien que ça quand on se réfère à l’Ayurveda ou la médecine chinoise utilisent des modèles d’il y a 5 000 ans. Regardez autour de vous, vous trouverez de véritables caricatures de ces tempéraments mais, pour beaucoup, c’est plus subtil. Le but n’est pas de mettre les gens dans des cases, mais plutôt de cerner leurs besoins.


      Cette classification tourne autour de deux questions :


      

        	

          Suis-je chaud ou frileux ?


        


        	

          Suis-je dilaté (imposant) ou contracté (fin) ?


        


      


      Vous verrez au moment de déterminer votre tempérament, et celui de ceux qui vous entourent, que ces questions sont un peu plus complexes.


    


    

    

      LE JEU DES 4 FAMILLES


      Voici la présentation des quatre tempéraments hippocratiques, avec leurs caractéristiques principales.


      

        
1. LE LYMPHATIQUE : COSTAUD ET PAISIBLE



        Paisible et convivial, c’est la bonne pâte qui aime la bonne chère… et qui finit trop en chair. C’est, de tous les tempéraments, le plus sujet au surpoids.


        

          Physiquement : massif, mais un peu mou


          Il est plutôt imposant, dilaté, mais pas trop ferme ; dans la caricature, c’est le gros mou, genre Oliver Hardy (le complice de Laurel). Sa peau aura tendance à être humide et froide, pouvant parfois « coller ». Plutôt massif, il a horreur du froid et de l’humidité. Il correspond à l’élément eau, à la lymphe (d’où le nom « lymphatique »), au système digestif (plutôt généreux) et à l’âge de l’enfance. Il possède souvent le gène du « surviveur », appelé moins élégamment le gène de l’obésité. Il est génétiquement très fort pour stocker et est capable de se mettre en hibernation sans manger pendant tout l’hiver, comme la marmotte. Hélas, aujourd’hui, ce sont les personnes qui ont le plus tendance à prendre plus de poids sans faire vraiment d’écart. Il doit faire plus attention que les autres à son alimentation… ce qui n’est pas sa nature.


        


        

          Son caractère : tranquillité et convivialité


          Il est naturellement convivial mais discret. Il est plutôt dans le plaisir, gourmand, paisible, convivial, passif, fidèle, sensuel, sensible, bon vivant, un peu rêveur. Il peut avoir tendance à se laisser vivre, à être passif, et suivre le mouvement, du moins pour faire plaisir.


          Le sport n’est pas vraiment sa grande passion, en tout cas comme pratiquant.


        


        

          Sa santé : attention à l’estomac (dans tous les sens)


          Il est disposé à avoir des troubles digestifs, du surpoids, de la rétention d’eau, des œdèmes, des problèmes de circulation et doit surveiller son système cardio-vasculaire. Si son objectif est de garder la ligne, ou du moins rester dans le raisonnable, il devra faire attention plus que tout autre. Il stocke tout et ne perd rien. Les régimes sont moins efficaces et plus nocifs pour lui. Sa thyroïde – son thermostat interne – semble être particulièrement sensible aux régimes successifs, avec une tendance à l’hypothyroïdie s’il abuse des régimes.


        


        

          L’alimentation du lymphatique : légèreté


          C’est un gourmand qui a tendance à abuser des bonnes choses, cela se voit. Soit il aime partager de bons repas avec ses amis, soit il se remonte le moral grâce à une bonne table ou à la pâtisserie. Il doit éviter le froid et l’« humide », comme les laitages, les glaces, les sucreries, les pâtisseries, les graisses, le sel, les acidifiants. Ça tombe mal, ce sont ses aliments préférés. Les crudités lui sont souvent difficiles à digérer. Il doit plutôt préférer le chaud plus digeste pour lui comme les légumes cuits, les céréales semi-complètes, les épices réchauffantes. Les stimulants comme le café, le chocolat noir ou le piment lui conviennent mais sans en abuser.


          En résumé, le lymphatique devrait :


          

            	

              préférer les légumes et les fruits cuits en grande quantité, en prenant soin de choisir une cuisson douce qui respecte les aliments (voir « Crus ou cuits » dans la Boîte Santé) ;


            


            	

              limiter les aliments acides (voir « L’acidité et l’équilibre acido-basique », chapitre 6 « Petites causes et grandes maladies ») ;


            


            	

              éviter les laitages et toute la malbouffe (sel, aliments raffinés, sucre, gras saturés…) ;


            


            	

              faire attention au froid qui ralentit sa digestion ;


            


            	

              au vu de son activité, il n’a besoin que de très peu de céréales. Il gagne souvent à les arrêter presque complètement (voir « Céréales » dans la Boîte Santé) ;


            


          


          Une petite balade après le repas peut l’aider à digérer.


        


      


      

        
2. LE SANGUIN : COSTAUD ET PLEIN DE VIE



        C’est le gros costaud dynamique et bon vivant qui sort en chemisette en plein hiver, digérerait des pierres – en tout cas il a un bon estomac et un bon coup de fourchette –, travaille facilement 12 heures par jour et ne tombe jamais malade… jusqu’au jour où.


        

          
Physiquement : le gros costaud


          Il sera plutôt trapu, massif avec un grand thorax. Il est naturellement chaud, vital, dynamique et costaud. Sa peau est chaude et humide. Si c’est une femme, elle sera plutôt « chevaline », voir masculine, bien charpentée. C’est une véritable chaudière qui n’a jamais froid. Il est très dynamique. S’il pratique du sport, avec une préférence pour les sports très physiques, il sera facilement imposant, comme David Douillet. S’il n’en fait pas, il prendra du ventre, mais sera toujours très actif. Pensez à Depardieu aujourd’hui.


          Le sanguin a une résistance incroyable à la maladie et aux abus, ainsi qu’une excellente capacité de récupération : il n’a pas forcément l’habitude de s’écouter et de s’économiser. Cela fait des gens qui fument, boivent, mangent sans problème toute leur vie, jusqu’au jour où leur corps n’en peut plus. Commencent alors les problèmes en série, problèmes cardio-vasculaires et articulaires en priorité. Pourtant, il suffit de pas grand-chose pour en faire des centenaires (ou presque) bien portants comme Churchill.


        


        

          Son caractère : l’énergie et l’enthousiasme


          Il est tourné vers les autres, plutôt actif et a le sens de l’initiative. Il aime la compétition, ce qui est très présent dans ses rapports aux autres. Il est aussi territorial. Il peut parfois paraître superficiel, changeant, ne tenant pas toujours ses promesses, infidèle… mais jaloux. Il a tendance aux excès. Bien que facilement colérique, il n’est pas rancunier. Une colère magistrale est vite oubliée… Pas du goût de tout le monde. Il peut être généreux avec l’argent… même avec celui des autres. Il aime les sensations fortes et les challenges comme la chasse, les sports de vitesse, les paris. Toutefois il a un fort esprit de groupe et aime les sports d’équipe. Il est plus volontiers sur le terrain que dans les gradins.


        


        

          Sa santé : attention au cœur


          Son goût pour les bonnes choses fait qu’il consomme trop peu d’aliments santé et de fruits et légumes. Il a tendance à souffrir d’une trop grande acidité (voir « L’acidité et l’équilibre acido-basique », chapitre 6 « Petites causes et grandes maladies ») et donc des pathologies liées comme les problèmes d’inflammations, notamment au niveau de la peau et des articulations. Il peut souffrir de la goutte et avoir des problèmes immunitaires type allergies. Mais surtout, il sera prédisposé aux maladies cardio-vasculaires et s’il ne se respecte pas assez, il peut être candidat au cancer. Il a du mal à comprendre la nécessité de faire attention, car quels que soient ses abus, il est rarement malade… Jusqu’au jour où, après des années d’abus, sa santé s’écroule littéralement. Le sanguin a donc beaucoup de mal à voir l’intérêt d’une amélioration de son alimentation et de ses habitudes de vie. Pourquoi se priver, puisqu’il n’est jamais malade ? La différence se voit, mais avec les années et l’arrivée à l’âge de la maturité.


        


        

          L’alimentation du sanguin : rafraîchissante


          C’est un gourmet qui adore manger accompagné. Il doit faire attention à sa tendance aux excès. Il est capable d’avoir une alimentation stricte, mais pas sur une longue période : un mois de rigueur, c’est long pour lui ! Il lui faut une alimentation capable de le rafraîchir, les agrumes lui conviennent donc bien, les crudités aussi, d’autant qu’il les digère bien. De toute façon, il digérerait même des pierres, mais il devra éviter les aliments trop échauffants, comme les épices.


          En résumé, le sanguin devrait :


          

            	

              consommer suffisamment de protéines ;


            


            	

              ingérer assez de glucides pour son activité, mais pas trop pour limiter le stockage ;


            


            	

              manger des légumes et des fruits en grande quantité, crus de préférence ;


            


            	

              équilibrer abus et aliments santé ;


            


            	

              bien s’hydrater ;


            


            	

              éviter les aliments acidifiants, mais les agrumes lui conviennent bien.


            


          


        


      


      

        
3. LE BILIEUX : MUSCLÉ ET DYNAMIQUE



        « Il était beau mon légionnaire… » Musclé, bien dessiné, actif, autonome, voir indépendant. Il doit pourtant ne pas surestimer sa capacité digestive et ses articulations dans sa quête de l’exploit.


        

          Physiquement : athlétique


          C’est le militaire fin, musclé et dynamique. Il respire souvent l’énergie avec une carrure sportive, un regard laser, et la poignée de main étau. Actif, il préfère les sports individuels, les arts martiaux, les sports extrêmes. Contracté et chaud, c’est un sanguin en plus fin. Son liquide c’est la bile. Il se muscle au moindre effort. Un tout petit peu de sport et le voilà bien dessiné. Bien sûr, s’il n’a pas le temps de bouger, il peut s’empâter facilement. Mais s’il se reprend en main, le résultat est assez rapide.


        


        

          Son caractère : actif et individualiste


          C’est un sanguin plus individualiste. Il est attiré par les responsabilités et le pouvoir. Entreprenant, il préfère commencer que finir. Il a plutôt confiance en lui, a une certaine ambition, une envie de se dépasser. Il est assez rancunier. Il investit son argent… sur ses propres projets. Rarement romantique, mais créatif, il est fidèle en fonction de sa moralité (du mari le plus fidèle au coureur de jupon). Il aime le changement.


        


        

          
SA SANTÉ : ATTENTION AU SYSTÈME DIGESTIF


          Les fragilités du bilieux se situent au niveau du foie et de la vésicule biliaire. Il a facilement des problèmes digestifs, d’autant plus qu’il abuse et ne s’écoute pas toujours. Il peut souffrir des mêmes problèmes d’acidité que le sanguin, mais avec une forte tendance aux problèmes ostéo-articulaires.


        


        

          L’alimentation du bilieux : de tout mais pas trop


          Ses besoins et ses limites sont proches du sanguin, mais il n’a pas les mêmes capacités de digestion. Il doit ménager son foie car c’est un gourmand qui a tendance aux excès. Il doit aussi faire attention aux excitants (qu’il adore) comme les épices, le chocolat, le café, ainsi que les graisses, les œufs et les fritures. Manger seul ne le dérange pas. Comme le sanguin, il doit privilégier les aliments rafraîchissants, les légumes chauds ou froids et les fruits dont les agrumes.


          En résumé, le bilieux devrait :


          

            	

              faire attention à l’acidité et aux excitants ;


            


            	

              se cantonner à des quantités raisonnables ;


            


            	

              être généreux en légumes et en fruits (les agrumes lui conviennent) ;


            


            	

              préférer le frais, qui le rafraîchit.


            


          


        


      


      

        
4. LE NERVEUX : LÉGER ET MENTAL



        Fin, sec et froid, doté d’un fort mental, mais qui peut lui faire oublier ses limites physiques. Il doit apprendre à s’écouter et se respecter.


        

          Physiquement : fin et délicat


          Il est plutôt fin et sec, sa peau est froide et sèche, son regard est vif mobile. Il est plus ou moins frileux. Il n’aime pas trop le sport, ou il préférera les sports doux comme le tai-chi et le yoga. Il aime ce qui nourrit son mental et/ou sa créativité. Si ses capacités physiques et sa résistance sont limitées, il n’en est pas forcément inactif, loin de là. L’acteur Louis de Funès et le président Nicolas Sarkozy en sont des exemples. Ils peuvent aussi être plus posés.


        


        

          Son caractère : mental, prudent et solitaire


          Malgré une endurance mesurée, il compense souvent par une volonté de fer. Très dans le mental, il a souvent « le petit vélo dans la tête ». C’est l’énergie de la vieillesse. Pour lui, le monde peut paraître dangereux, il a souvent un grand besoin de sécurité. Très duel, c’est soit noir, soit blanc, aucune nuance de gris. Il aime les plaisirs solitaires. Il aime le virtuel, collectionner, le contrôle… Les surprises le déstabilisent. Plutôt discret en groupe, il peut paraître froid dans sa relation aux autres. Il n’aime pas se tromper et aura donc tendance à aller vers la perfection. À vouloir tout comprendre, il peut évoluer vers un haut niveau de sagesse et de spiritualité. C’est un écureuil, qui a toujours des réserves car « on ne sait jamais ». C’est un comptable né, il peut enregistrer la moindre de ses dépenses. Au travail, c’est un travaillomane, excellent en planification.


        


        

          Sa santé : attention au surmenage et au stress


          Il ne raffole pas du sport et c’est dommage, car les sports doux (marche, randonnée, escalade) lui permettent de calmer son mental souvent suractif. Il a une tendance aux pathologies d’acidose*, au stress, aux insomnies (le « petit vélo » qui ne s’arrête pas), aux maladies du système nerveux et aux problèmes digestifs. En effet, les personnes frileuses ont très souvent une capacité à entretenir le feu digestif moindre : le foie et l’estomac ont besoin de chaud pour bien fonctionner.


        


        

          
L’alimentation du nerveux : ultra digeste


          Naturellement, il mange plutôt en petite quantité. Il a souvent intérêt à faire 4-5 petits repas plutôt que 3 gros. Sa digestion est délicate mais, en général, il connaît très bien les aliments qui lui conviennent ou pas, il a ses habitudes alimentaires. C’est souvent un bon végétarien. Il peut manger seul. Il ne mâche pas assez, trop occupé à penser, pourtant cela l’aiderait à mieux digérer. Il doit éviter les excès, mais ça, il le sait, et aussi les excitants qui le fatiguent nerveusement. Il est frileux, les aliments froids (comme les crudités, sans parler des glaces) et aliments acidifiants et acides (même les agrumes) ne lui conviennent pas et le refroidissent encore plus. Il doit privilégier les bons acides gras, oméga-3 en tête de liste, qui nourrissent son système nerveux, les fruits secs, les compotes et les fruits doux crus (pomme, poire, banane, pêche, figue…) vers 17 h. Les poissons lui apportent des oméga-3 tout en étant très digestes. Il doit boire beaucoup pour éliminer son acidité naturelle. Il doit aussi ajouter beaucoup de magnésium (cacao, noix, céréales complètes, légumes verts) et de vitamines B (germe de blé, légumes et fruits) pour nourrir ses neurones.


          En résumé, le nerveux devrait :


          

            	

              consommer plutôt 4 ou 5 petits repas par jour ;


            


            	

              bien mâcher ;


            


            	

              préférer les légumes, plutôt cuits, et les aliments antiacides (voir « L’acidité et l’équilibre acido-basique », chapitre 6 « Petites causes et grandes maladies » ;


            


            	

              faire attention à avoir suffisamment de magnésium et de vitamines B ;


            


            	

              veiller à son apport d’acides gras pour le système nerveux, notamment des oméga-3 de poisson ;


            


            	

              préférer les aliments cuits doucement (voir « Crus ou cuits » dans la Boîte Santé en cas de problème avec le cru).


            


          


        


      


    


    

    

      
QUEL EST VOTRE TEMPÉRAMENT ?


      Voici un petit jeu pour déterminer votre tempérament :


      À chaque question, entourez la réponse qui vous correspond le plus. Il ne peut pas y avoir deux réponses à la fois. Si aucune réponse ne vous convient vraiment, n’entourez rien.


      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	1. Êtes-vous frileux ?


                	Oui : N-L


                	Non : S-B


              


              

                	2. Êtes-vous plutôt fin ?


                	Oui : N-B


                	Non : L-S


              


              

                	3. Êtes-vous plutôt musclé ?


                	Oui : S-B


                	Non : L-N


              


              

                	4. Avez-vous souvent des troubles de digestion ?


                	Oui : N-L


                	Non : S-B


              


              

                	5. Aimez-vous pratiquer un sport physique ?


                	Oui : S-B


                	Non : L-N


              


              

                	6. Êtes-vous très mental ?


                	Oui : N


                	Non : S-B-L


              


              

                	7. Aimez-vous planifier ?


                	Oui : N-B


                	Non : L-S


              


              

                	8. Êtes-vous stressé de nature ?


                	Oui : B-N


                	Non : L-S


              


              

                	9. Êtes-vous souvent dans les premiers à agir ?


                	Oui : B-S


                	Non : L-N


              


              

                	10. Préférez vous être seul ?


                	Oui : B-N


                	Non : L-S


              


              

                	11. Êtes-vous plutôt conservateur ?


                	Oui : L-N


                	Non : S-B


              


              

                	12. Êtes-vous naturellement meneur ?


                	Oui : S-B


                	Non : L-N


              


              

                	13. Êtes-vous rancunier ?


                	Oui : B


                	Non : L-N-S


              


              

                	14. Votre visage est-il plutôt :


                	Rond : L


                	En « V » : N


              


              

                	

                	Massif : S


                	Carré : B


              


              

                	15. Votre peau en majeure partie est-elle très pâle ?


                	Oui : L-N


                	Non : S-B


              


              

                	16. Votre teint est-il :


                	Rouge : S


                	Bronzé, coloré : B


              


              

                	17. Avez-vous les mains plutôt :


                	Sèches : N-B


                	Humides : S-L


              


              

                	

                	Chaudes : S-B


                	Froides : L-N


              


              

                	18. Êtes-vous plutôt :


                	Introverti : N-B


                	Extraverti : S-B


              


              

                	19. Votre digestion est-elle à toutes épreuves ?


                	Oui : S


                	Non : L-B-N


              


              

                	20. Avez-vous un bon appétit ?


                	Oui : S-B-L


                	Non : N


              


            

          


        


      


      Puis comptez le nombre de lettres. Quelle est la lettre qui revient le plus ?


      

        	

          L, vous êtes plutôt lymphatique ;


        


        	

          S, plutôt sanguin ;


        


        	

          B, plutôt bilieux ;


        


        	

          N, plutôt nerveux.


        


      


      Il s’agit de « tendances » et non de « cases fermées ». Vous pouvez aussi être à cheval sur deux tempéraments, voire n’en avoir aucun qui domine. Tout au long de ce livre, écoutez votre ressenti pour valider les affirmations qui correspondent à votre (ou vos) tempérament(s). L’être humain est trop complexe pour être défini en seulement 4 familles. Les exceptions sont naturelles. En cas de doute, expérimentez et faites confiance à vos sensations. Il n’y a pas meilleur médecin que votre corps. Écoutez-le. Cependant, la plupart du temps, vous verrez probablement une forte cohérence avec le (ou les) tempérament(s) que vous avez identifié(s).


      

      

        [image: ]


        

      


    


    

    

      
PEUT-ON CHANGER DE TEMPÉRAMENT ?


      Difficilement. Vous pouvez tendre vers les tempéraments voisins au vôtre (dans le tableau ci-dessus). Par exemple, si vous êtes bilieux, en fonction de vos habitudes de vie, vous pouvez aller plus vers le nerveux, assez mental, ou au contraire vers le sanguin, plus physique. Mais changer de tempérament est rarement possible. À moins d’être à cheval entre deux profils. Respectez-vous. En connaissant votre tempérament, vous pouvez adopter les habitudes de vie qui vous renforcent et éviter celles qui vous fragilisent.


    


    










  


  Chapitre 2


  Les 4 lois de la santé


  

    « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité » (préambule de la Constitution de l’Organisation mondiale de la santé). Selon cette définition holistique*, globale, la santé n’est pas seulement l’absence de maladie, loin de là.


    Pour conserver une santé optimale, ou la retrouver, il faut veiller à garder de bonnes habitudes de vie sur quatre plans :


    

      	

        1.Bien se nourrir, ou l’hygiène alimentaire : manger pour grandir, pour se renouveler, pour avoir de l’énergie physique et énergétique. Il faut faire attention à la fois à la quantité, la qualité, la vitalité de ce qui nous nourrit et nous construit. Nous sommes ce que nous mangeons.


      


      	

        2.Bien se détoxifier, ou l’hygiène émonctorielle : pour éviter que les humeurs* se saturent de déchets, il importe que l’ensemble foie/intestins, les reins, la peau et les poumons fonctionnent parfaitement et ne soient pas engorgés par les toxines du corps, comme des filtres bouchés. Pour ce faire, il est indispensable de nettoyer régulièrement ces « émonctoires », c’est-à-dire les organes d’élimination, lors de cures de détoxification.


      


      	

        3.Bien dans son corps, ou l’hygiène physique et nerveuse : respirer, bouger, se reposer et se relaxer permet de maintenir un corps et un système nerveux en bon état. Les deux sont liés. En effet, l’activité physique va permettre de reposer le système nerveux. La relaxation permet à la fois le rééquilibrage du système nerveux et la récupération physique.


      


      	

        4.Bien dans sa tête, ou l’hygiène émotionnelle et mentale : il est important de maintenir l’équilibre émotionnel et d’avoir des pensées positives. Ce n’est pas toujours facile, mais nécessaire. En effet, les meilleures conditions physiques possibles ne sont pas suffisantes pour garder une bonne santé en cas de stress psychologique intense. Une blessure de l’âme peut être aussi douloureuse qu’une blessure du corps. En cas de somatisation, le corps peut signaler dans la matière cette souffrance, souvent lorsqu’elle n’est pas exprimée d’une façon ou d’une autre.


      


    


    

      LOI NO 1 – L’HYGIÈNE ALIMENTAIRE : « QUE L’ALIMENTATION SOIT TA PREMIÈRE MÉDECINE »


      Il est indispensable d’apporter au corps ce qu’il lui faut pour fonctionner et se réparer. Le corps humain est extraordinaire, même si on ne lui donne pas tout ce qu’il faut, il arrivera à fonctionner, mais de moins en moins bien et pour moins longtemps. Deuxièmement, la qualité de la digestion est importante. Rien ne sert de manger les aliments les plus riches en nutriments si, par défaut d’assimilation, les nutriments n’entrent pas dans le sang. C’est ce qui peut arriver lorsqu’une personne s’oriente vers une alimentation qui ne convient pas à ses capacités digestives, ou lorsqu’elle fait des mélanges alimentaires incompatibles. Enfin, certains aliments tuent… À petits feux. Au quotidien, ils nous fragilisent, nous empoisonnent et favorisent diverses pathologies. Ces points seront détaillés tout au long de ce livre et notamment dans les chapitres 3 « Les bons réflexes quotidiens » et 5 « L’alimentation au fil des saisons ».


    


    

    

      LOI NO 2 – L’HYGIÈNE ÉMONCTORIELLE : SE DÉBARRASSER DES TOXINES QUI NOUS ENCOMBRENT


      Le corps dispose de 4 principaux organes d’élimination, les émonctoires. Il s’agit de l’ensemble foie et intestins, ainsi que les reins, la peau et les poumons. Il y a aussi des émonctoires secondaires tels que les glandes salivaires, les glandes lacrymales, les muqueuses* ORL, et pour les femmes éventuellement les glandes mammaires, le vagin et l’utérus qui peuvent donner lieu à des écoulements indésirables. Il peut se créer des émonctoires pathologiques. Le corps crée une ouverture pour éliminer des toxines, telles que l’ulcère variqueux, les saignements, les plaies. Les boutons et kystes sont souvent dus à un problème d’élimination du corps. Toutes ces voies d’élimination lui permettent de chasser du corps de nombreux déchets qu’il ne peut traiter de façon classique. Par exemple, si le foie est saturé, le corps utilisera la peau pour éliminer des toxines, avec apparition de boutons, d’une transpiration malodorante, ou d’autres problèmes dermatologiques (eczéma, psoriasis…). Comme à l’adolescence où la peau aide, hélas par d’inesthétiques boutons, un foie engorgé par les hormones et une alimentation inadaptée, notamment par les produits laitiers.


      

        LES 6 TYPES DE DÉCHETS



        

          	

            1.L’eau : elle peut être éliminée par tous les émonctoires via l’urine, la sueur, la vapeur d’eau et les selles. Ce n’est pas un déchet en soi, mais le support d’élimination de substances hydrophiles. L’eau vaut surtout par ce qu’elle emporte plus que ce qu’elle apporte. C’est pourquoi nous recommandons de préférer les eaux peu minéralisées avec un taux de résidus secs inférieur à 50 mg/l.


          


          	

            2.Les gaz, éliminés par les poumons. En premier le gaz carbonique, mais aussi d’autres substances toxiques, telles que l’alcool ou les produits d’une fermentation dans les intestins. Si les gaz ressortent normalement par en bas avec odeur et trompette, une partie est absorbée par le sang, empoisonne le corps de l’intérieur avant de ressortir par les poumons.


          


          	

            3.Les fibres et les déchets alimentaires, naturellement éliminés par les intestins. La constipation nous expose à l’accumulation de toxines. Imaginez un repas dans une boîte sur la table : le lendemain, vous pouvez encore le manger, le surlendemain, c’est limite. Le troisième jour, il est carrément toxique. Or, dans les intestins, il fait chaud et humide, ce qui amplifie le problème. De plus, l’ampoule rectale, en bout de course, qui stocke les selles, absorbe facilement les toxines. En effet, en temps normal, elle est presque toujours vide, car nous allons à la selle 1 à 3 fois par jour. Beaucoup de troubles de santé disparaissent avec le retour d’un transit quotidien, notamment les migraines et les nausées, mais aussi la fatigue et la dépression. Pour cela, consommez suffisamment de fibres (fruits, légumes, céréales complètes…) et prenez le temps de bien mastiquer.


          


          	

            4.Les « colles » : en naturopathie ce sont les substances grasses, collantes. Elles sont éliminées par le foie et l’intestin, puis éventuellement par la peau avec les glandes sébacées (chez les adolescents par exemple), et souvent pour les petits enfants par l’ensemble poumon et voies ORL. Les principales sources de colles sont les glucides (surtout raffinés*), les lipides (surtout saturés) et les produits laitiers. Un problème d’élimination de colles peut s’exprimer par des symptômes tels qu’écoulements, dermatose suintante, acné à tout âge, kystes, lipomes (boules de graisse sous la peau) et bien d’autres encore.


          


          	

            5.Les substances acides sont éliminées par les reins, les poumons et la peau par les glandes sudoripares. Elles peuvent provenir de l’excès de protéines animales, de levure alimentaire, d’aliments acides, de légumineuses, de la mauvaise digestion du gluten et de laitages (encore !). Particulièrement les produits de vache très acides. Ils donnent les pathologies d’inflammation, souvent en « ite », telles que l’arthrite et les dermatites. Celles-ci sont reconnaissables par la présence de rougeur, chaleur, douleur et d’œdème. L’inflammation peut faire le lit des pathologies cardio-vasculaires et des cancers…


          


          	

            6.Les cristaux résultent selon la naturopathie de l’acidose chronique sur le long terme. Les acides sont neutralisés en étant combinés à des minéraux basifiants, antiacides, et forment ainsi des sels, généralement solubles dans l’eau. Ces cristaux seront normalement exécrés par les reins et la peau par les glandes sudoripares. Si la quantité à éliminer est trop importante, ils ont tendance à s’accumuler, comme dans la « goutte ». Ils donnent souvent les pathologies en « ose » telles que scléroses, arthroses, dermatoses mais aussi des problèmes d’accumulation tels que calculs rénaux et la rigidification de certains tissus, notamment des artères, provoquant l’hypertension.


          


        


        Il faut aussi prendre en compte tous les facteurs et substances qui peuvent dérégler la digestion tels que les antibiotiques qui ravagent notre flore intestinale, l’excès de nourriture, les problèmes neuro-mécaniques, le stress et les intoxications (alcool, certains médicaments…).


         


        Pour s’assurer que ses émonctoires fonctionnent bien, il est important de les nettoyer régulièrement par des cures de détoxification, comme on nettoie régulièrement les filtres d’une voiture. Cela permet d’éviter l’accumulation de toxines et ainsi réduire le risque de développer des maladies d’encrassement ou d’accumulation. Face à ces dernières, on essayera de réduire les sources alimentaires de ces toxines et d’améliorer leur élimination. C’est par exemple le principe du régime du Dr Seignalet. Force est de constater qu’au fur et à mesure des cures de « détox », le système immunitaire et la santé en général s’améliorent. Chaque cure nettoyant un peu plus loin et un peu mieux. De nombreux allergiques ont vu leurs symptômes diminuer après plusieurs « nettoyages », voire disparaître dans certains cas. Le corps ayant repris une marge de manœuvre, l’allergène n’est plus la goutte qui fait déborder le vase. De plus, un foie en bonne santé participe efficacement à la régulation de l’histamine, médiateur chimique en partie responsable des démangeaisons. Plus généralement on constate une meilleure résistance aux maladies et une énergie plus stable.


      


    


    

    

      
LOI NO 3 – L’HYGIÈNE PHYSIQUE ET NERVEUSE : RESPIRER, BOUGER, SE RELAXER ET SE REPOSER


      Le corps ne s’use que si l’on ne s’en sert pas. Prenez un cosmonaute, un véritable athlète, envoyez-le un mois dans l’espace sans exercice, et vous vous retrouvez avec un homme qui a perdu ses muscles et qui souffre d’ostéoporose. Il mettra plusieurs mois à s’en remettre. La sédentarité tue à petit feu. Il importe d’avoir un niveau d’activité quotidien suffisant pour lancer les processus de reconstruction naturels du corps. Le mouvement favorise le fonctionnement de tous les autres systèmes. L’activité physique permet aux émonctoires de se remettre à fonctionner. Les fameuses trente minutes d’activité physique chaque jour, en moyenne, sont un minimum indispensable à une bonne santé. Le sport permet aussi de lâcher le mental et donne l’occasion à notre système nerveux de se ressourcer. Il lui donne aussi une échappatoire pour extérioriser les stress. Les séances de « vide intellectuel » que l’on peut trouver dans la télé ou en surfant sur Internet, ne permettent pas au système nerveux dans sa globalité de se régénérer. Les activités qui ressourcent le système nerveux, comme la méditation ou le sport, devraient être plus présentes dans notre quotidien. Les conséquences d’un manque d’activité sont une sensibilité accrue au stress, voire des performances intellectuelles en baisse. Magie du sport pratiqué raisonnablement, entre autres bénéfices : il renforce le corps et repose le système nerveux, augmentant notre capacité à résister aux stress. Il permet de maintenir une masse musculaire et osseuse et prévient donc les fractures et l’ostéoporose. Chez les personnes âgées, il améliore les performances cognitives !


      Parallèlement, la meilleure façon de recharger nos batteries reste de dormir, se reposer et se relaxer suffisamment. De nos jours, le sommeil, pourtant indispensable, est souvent insuffisant. Il est nécessaire d’avoir un temps de sommeil suffisant, de respecter le rythme jour/nuit et, parfois, il est même utile de pratiquer la sieste. Idéalement, il faudrait aussi respecter le rythme été/hiver en termes d’intensité d’activité. Notamment en dormant davantage l’hiver.
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