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    Notre collection Maxi Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !

  


  
Avertissement



  L’auteur précise expressément que cet ouvrage ne saurait en aucun cas se substituer à une consultation ou à une prescription médicale, lorsque cela s’avère indispensable, ni à des conseils naturopathiques.


  Il engage vivement médecins et naturopathes à une collaboration étroite qui ne peut que s’avérer profitable et bénéfique pour le public et pour la recherche.


  En aucune manière, cet ouvrage n’a la prétention d’être unique et suffisant. Ni l’auteur ni l’éditeur ne pourront être tenus pour responsables de la mauvaise interprétation de ces écrits, ou pour une mauvaise application des conseils nutritionnels effectués sans bilan de vitalité naturopathique.


  
Préface



  Lorsque Astrid Eslan m’a soumis son manuscrit au titre de mémoire de fin d’études de naturopathie, j’ai immédiatement songé à sa publication, tant l’intérêt du sujet me semblait évident au bénéfice du personnel navigant, mais aussi du très large public concerné.


  Les grands voyageurs sont légions de nos jours, et qui n’a pas souffert des mille et un aléas liés au décalage horaire, aux variations de pression atmosphérique, au mal de l’air, voire à la claustrophobie ?


  si l’avion démultiplie sans conteste les intérêts commerciaux, touristiques, humains ou culturels de nos contemporains, on sait moins qu’il génère des troubles aigus ou chroniques allant des affections cardiovasculaires aux soucis respiratoires, en passant par les perturbations du sommeil, du système nerveux et même immunitaire.


  Les connaissances de plus en plus approfondies en matière de pollutions invisibles mettent aussi en évidence l’impact délétère de champs électromagnétiques puissants, générés par l’appareil lui-même ou par l’exposition répétée aux rayonnements cosmiques.


  Or, si l’organisme humain est un prodige d’adaptation permanente, ses capacités de régulation sont mises à rude épreuve chez les sujets fragilisés ou chez ceux qui doivent voyager fréquemment.


  Dans tous les cas de figure, la médecine tient peu compte de ces nuisances complexes et souvent trop subtiles encore pour être officiellement intégrées dans les études classiques.


  La naturopathie – art et science de la santé, du bien-être et de la qualité de vie – s’applique tout particulièrement à la prévention ou à l’accompagnement thérapeutique des grands voyageurs : en effet, elle développe avec finesse et pertinence des réponses naturelles pour optimiser la biologie des usagers, mais aussi pour minimiser les impacts du stress psychologique, énergétique et environnemental.


  Astrid Eslan a su conjuguer avec bonheur, dans ce petit livre, la rigueur scientifique et les applications pratiques des cures et techniques naturopathiques.


  Elle a su regrouper sur un mode vraiment pédagogique (le naturopathe est plus que jamais un « éducateur de santé » !) toutes les réponses utiles aux usagers des vols moyens ou longs courriers, qu’ils soient professionnels ou non, durant le vol ou en escale.


  D’aucuns s’étonneront de voir que bien au-delà des petits conseils habituels (s’hydrater, remuer les jambes en vol… ), les effets bénéfiques de l’alimentation, de la respiration, de la relaxation, de la réflexologie, des plantes, des huiles essentielles ou des compléments nutritionnels… sont bien réels et à la portée de chacun.


  Si les grands voyages sont aujourd’hui clairement banalisés et font partie de notre quotidien, il est grand temps de prendre en compte l’hygiène naturopathique qui pourrait – ou devrait – à court terme s’intégrer dans les formations du personnel navigant.


  Mieux encore, rêvons d’un monde où traverser les océans et les continents en quelques heures serait moins polluant pour la planète : à quand les « avions bio », les « réacteurs hybrides » et les « carburants propres » ?


  Honoré d’avoir pu rédiger cette préface, je formule des vœux pour le franc succès et la prospérité que mérite cet ouvrage.


  
    Daniel Kieffer

    Président des Fédérations Française et Européenne de naturopathie

    Directeur du collège de formation CENATHO

    Membre professionnel de l’OMNES

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

  


  
Avant-propos



  Pourquoi ce livre ?


  Cet ouvrage s’adresse à tous les grands voyageurs : personnel navigant (hôtesses, stewards, pilotes de ligne), mais aussi cadres, dirigeants d’entreprises, diplomates, commerciaux ou globe-trotters… Bref, à tous ceux qui ont un mode de vie nomade.


  Ce travail réside dans une pédagogie d’accompagnement naturopathique des grands voyageurs et s’articule autour d’un exposé des paramètres influençant leur santé.


  Parce qu’une vie sans cesse en mouvement déstabilise tous les plans de l’être, l’organisme doit lutter et s’adapter pour garder son équilibre. À la fois actrice et spectatrice du monde des grands voyageurs, je vous propose des solutions simples et naturelles afin de mieux vivre vos déplacements. Car la pression sociale et économique évolue de telle manière que l’on assiste à une santé en état d’urgence.


  Qu’est ce que la naturopathie ?


  « Fondée sur le principe de l’énergie vitale de l’organisme, la naturopathie rassemble les pratiques issues de la tradition occidentale et repose sur les 10 agents naturels de santé. Elle vise à préserver et optimiser la santé globale de l’individu, sa qualité de vie, ainsi qu’à permettre à l’organisme de s’auto-régénérer par des moyens naturels. »


  (Définition de la Fédération française de naturopathie)


  Un métier, une passion : la naturopathie


  La naturopathie s’inscrit dans la prévention active des maladies par une hygiène de vie optimum. Le rôle d’éducateur de santé, avec toute la dimension pédagogique qui lui est liée, tend à responsabiliser l’individu et le rendre autonome dans sa vie personnelle comme dans sa vie de citoyen.


  Cet exposé ne prétend pas tout résoudre, chaque cas est unique ; son histoire, son vécu, sa constitution moduleront l’adaptation de l’organisme et nécessiteront une prise en charge individualisée selon un bilan de vitalité. Cependant chacun pourra trouver des outils afin de mieux appréhender sa santé, mieux profiter de ses voyages en contrebalançant les côtés délétères sur les différents plans de l’être.


  
    « Un voyage de mille lieues commence toujours par un premier pas. »

    Lao Tseu
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Introduction



  
    « Les voyages forment la jeunesse… »,

    dit l’adage…

    

    


  


  S’il est vrai que les voyages apportent une richesse d’échanges, une multitude de découvertes et d’ouvertures sur d’autres cultures, d’autres horizons, d’autres paysages… , il est aussi vrai qu’à l’excès, cette vie à contre-courant malmène l’organisme qui doit sans cesse s’adapter aux changements de fuseaux horaires, de climats, d’alimentation…


  L’avion, miracle de la modernité, symbole de la liberté qui rapproche les peuples et réduit les distances… Le grand voyageur fait rêver, sorte de privilège réservé à une élite.


  Plaisir d’une vie intense… Intensité à laquelle est souvent associé le sentiment d’être unique, libre, de se distinguer du commun. On aime la sensation presque d’exception que confère le fait d’être sans cesse en mouvement, d’échapper aux contraintes et obligations du quotidien et de la vie terrestre.


  La contraction de l’espace et du temps, produite par la vitesse, donne ici une illusion d’ubiquité accompagnée d’un sentiment de puissance et de fascination.


  Cependant, l’environnement et les rythmes associés au voyage constituent un ensemble de paramètres auxquels aucun mammifère n’est préparé. Il faut faire preuve d’une grande résistance physique pour soutenir une telle cadence qui s’intensifie sans cesse sous le poids de la pression sociale et économique.


  Au travers de cet exposé, nous verrons comment la naturopathie peut aider le grand voyageur à mieux vivre ses déplacements.
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  (crédits photographiques 1.1)


  Aux yeux du grand public, les grands voyageurs représentent une élite jouissant continuellement du luxe, de l’élégance, de la vie aventureuse… , une vie en perpétuel mouvement synonyme de liberté et d’instantanéité.


  Néanmoins, l’espace intérieur délimité par la coque de l’avion est très réduit, confiné, le plancher instable et l’air ambiant y est raréfié et desséchant.


  Aucun mammifère n’a d’aptitude innée pour supporter les astreintes liées à la vie aérienne, la pressurisation de l’atmosphère, les décalages horaires ainsi que les changements de climats brutaux.


  Tout ceci sans compter les appréhensions liées aux dangers inhérents au voyage en altitude. Comment s’adapter à cet univers atypique ?
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  (crédits photographiques 1.2)


  Auparavant, le voyage était l’occasion de rencontres et d’échanges fraternels. De nos jours, la pression sociale et économique est telle que le fait d’observer ces usagers stressés et surmenés, le téléphone portable d’une main et l’ordinateur dans l’autre fait partie du décor ambiant. Un rendez-vous à New York pour 48 heures, à Sydney la semaine suivante… Les cernes creusent leur visage, les traits sont tirés, le teint blême. On peut y lire toutes les prémices d’un craquage nerveux.


  Si les nouvelles technologies ont permis une avancée dans le monde de la communication, on peut aussi admettre que notre liberté en pâtit fortement.


  Les rapports humains ont changé, plus de chaleur et de fraternité… Il faut sans cesse être performant, compétitif…


  La possibilité de voyager en avion s’est beaucoup démocratisée ces dernières années, aussi, la profession de personnel navigant s’avère-t-elle d’autant plus singulière aujourd’hui que le nombre de passagers indisciplinés augmente constamment. Il faut faire preuve d’une véritable compétence sociale pour maintenir l’harmonie du vol.


  À terre, il n’est pas aisé que la vie privée prenne le relais de la vie aérienne. Une fois l’environnement de l’avion quitté, il faut souvent du temps pour que retombent le stress et la fatigue nerveuse.


  Le corps suit un rythme qui s’adapte au changement d’horaire et les stratégies d’adaptation varient autant que les personnes : sommeil dès l’arrivée ou insertion dans le temps local, chacun essayant de retrouver ses repères en fonction de la durée de vol, du fuseau horaire… On peut souvent sourire devants les rituels individuels qui marquent la nécessité de faire « sien » l’espace où l’on va poser ses valises. Certains préfèrent l’individualité pour marquer une transition avec la promiscuité et l’espace restreint de l’avion et d’autres recherchent le groupe qui constitue alors une bulle protectrice et familière.


  Quoi qu’il en soit, les différentes activités choisies motivent, activent corps et esprit et donnent un sens à cette notion de nomadisme.


  Contrairement aux navigants, les voyageurs pour affaires doivent, eux, privilégier le repos à bord pour pouvoir assumer leur rendez-vous dès l’arrivée. Souvent, ces derniers doivent suivre un timing très restreint qui ne laisse pas vraiment de place au plaisir ou à l’improvisation. Ils vivent le voyage d’une façon différente mais, dans le fond, l’impact de cette instabilité constante sur leur état les font se rejoindre sur bien des éléments.


  C’est pourquoi, nous utiliserons les grands voyageurs comme terme générique tout au long de cet ouvrage.
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  (crédits photographiques 2.1)


  
Réactions physiologiques dues aux vols en altitude



  Effets de la variation de la pression atmosphérique sur l’organisme


  La composition de l’air reste toujours constante, quelle que soit l’altitude : 78 % d’azote, 21 % d’oxygène et 1 % de gaz rares (dont gaz carbonique et ozone). L’hygrométrie, elle, varie et décroît au fur et à mesure que l’on monte en altitude pour devenir quasi inexistante au-delà de 10 000 mètres.
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  (crédits photographiques 2.2)


  Cependant, un paramètre important sera modifié, il s’agit de la pression atmosphérique. Selon la loi de Dalton, la pression totale exercée par un mélange gazeux est égale à la somme des pressions partielles de chacun des constituants entrant dans sa composition. Il en découle que si la pression diminue avec l’altitude, la pression partielle de l’oxygène va baisser dans les mêmes proportions que la pression atmosphérique totale. Or, cette diminution de la pression partielle en oxygène induit une diminution de la quantité d’oxygène distribuée aux tissus, ce qui n’est pas sans conséquence pour l’organisme, notamment au niveau du cerveau, des appareils respiratoire et circulatoire. On parle alors de troubles hypoxiques. Leur apparition sera bien évidemment proportionnelle à la condition physique de l’individu, à l’altitude atteinte, la vitesse d’ascension, la durée de séjour, l’exercice physique, la température.


  Pour pallier ces effets liés à l’altitude, la cabine de l’avion est pressurisée : des compresseurs injectent de force de l’air prélevé à l’extérieur vers l’intérieur. Ce procédé permet de ramener les passagers à une altitude inférieure à 2 000 mètres dans une atmosphère qui avoisine les conditions physiologiques normales.


  
    variations de la pression atmosphérique

  


  Les variations de la pression atmosphérique liées à la montée en altitude entraînent une modification des caractéristiques de l’air contenu dans les cavités du corps d’où les troubles possibles.


  Pour mieux comprendre, il faut rappeler la loi de Mariotte : (Pression x Volume = constante pour une température donnée). Autrement dit, si la pression d’un gaz diminue avec l’altitude, son volume augmente de façon inversement proportionnelle.


  
    égalisation des pressions

  


  Si les gaz contenus dans les cavités semi-closes de l’organisme peuvent s’échapper, notamment au niveau des poumons, estomac, intestins, oreilles, sinus, aucun trouble ne sera ressenti. Par contre, si les orifices ou les canaux conduisant à l’extérieur sont complètement ou partiellement obturés, l’égalisation de pression ne pourra s’établir, créant ainsi des phénomènes de surpressions. Des troubles dits barotraumatiques vont alors en découler.


  Les barotraumatismes O.R.L.


  •  Les oreilles


  Schématiquement, l’oreille est constituée de trois parties.


  
    [image: ] L’oreille externe se compose du pavillon de l’oreille, du conduit auditif externe puis du tympan, une membrane souple, qui sépare hermétiquement le conduit auditif externe de l’oreille moyenne.


    [image: ] L’oreille moyenne est une petite cavité remplie d’air, tapissée d’un épithélium. Elle contient les osselets de l’ouïe et comporte une ouverture menant dans la trompe d’Eustache. Cette trompe auditive relie l’oreille moyenne à la partie supérieure de la gorge. L’extrémité pharyngienne s’ouvre pendant la déglutition afin de permettre à l’air de circuler et de ce fait équilibrer les pressions de chaque côté du tympan.


    [image: ] L’oreille interne est constituée par les organes de l’audition et de l’équilibre. Elle ne contient pas d’air.
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