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Avertissement


À dessein, l’auteur a choisi de fournir des références bibliographiques ou webographiques (sitographiques) en notes de bas de page plutôt qu’en fin d’ouvrage. La dynamique de la lecture s’en trouve enrichie en temps réel et l’ouvrage répond mieux à son aspiration didactique.


Les textes, méthodes, techniques, tests ou conseils présentés dans cet ouvrage ne peuvent en aucune façon se substituer à un diagnostic médical, qui demeure la démarche indispensable pour identifier une maladie.


Cet ouvrage invite très fermement les lecteurs à ne jamais se soustraire à un traitement médical conventionnel et à ne jamais abandonner un traitement en cours sans l’avis éclairé de leur médecin référent ou de leur spécialiste.


Notre objectif est de faire mieux connaître un certain nombre d’approches appartenant à la tradition occidentale mais aussi orientale, et largement intégrées en naturopathie dans les pratiques internationales. Il est aussi d’inviter des unités de recherche à s’investir davantage dans la compréhension et la validation scientifiques des approches cliniques liées aux usages de l’eau sur le plan prophylactique (pour prévenir la maladie) comme thérapeutique. Les validations cliniques sont hélas bien trop rarement encadrées à notre connaissance.


La naturopathie n’étant ni une médecine alternative ni une médecine parallèle, elle se positionne clairement dans une stratégie systémique et intégrationniste de la santé : dans un système de santé optimum, chaque praticien doit en effet pouvoir intervenir en des temps différents de l’histoire de la personne. En l’occurrence, le naturopathe agira tantôt dans le champ de la prévention primaire active (c’est-à-dire en amont de la maladie, dans le cadre précis de l’éducation à la santé globale), tantôt comme acteur complémentaire des soins médicaux classiques (allopathie) ou de soins des médecines dites douces (homéopathie, phytothérapie, etc.), tantôt comme accompagnateur des processus de régénérescence (dans le cadre des dysfonctions ou troubles dits fonctionnels). Dans tous les cas, il sera un éducateur de santé globale incontournable, et l’hygiène de vie de la personne, sa qualité de vie, sa vitalité et son corps seront pour lui prioritaires.


Les naturopathes aspirent et œuvrent aujourd’hui plus que jamais à la réalisation d’une authentique médecine intégrative où chaque praticien trouve sa juste place dans le respect mutuel des différences et des compétences, comme c’est déjà le cas dans de très nombreux pays du monde1.




1. Dans 25 États des États-Unis, au Canada anglophone, en Australie, Nouvelle-Zélande, Inde, Chine, Allemagne, pays scandinaves, Grande-Bretagne, Suisse, Portugal… In Collectif FENAHMAN, Livre blanc de la naturopathie, Yves Michel, 2008 ; https://worldnaturopathicfederation.org
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L’eau est probablement bien plus que l’un des quatre éléments présents sur notre belle planète bleue : elle participe à la manifestation de la vie, et tous les règnes en bénéficient à leur échelle. Bien que son atome d’oxygène et ses deux atomes d’hydrogène paraissent banalement associés dans la formule H2O, les physiciens savent que l’eau est encore loin d’avoir livré tous ses mystères2. Du point de vue de la santé, il est imaginable que l’eau fut l’une des toutes premières médecines empiriques dans le patrimoine de l’humanité, qu’elle ait été associée aux argiles ou simplement sous forme de boissons, de bains ou d’enveloppements.


Aujourd’hui, le vocabulaire précise plusieurs termes liés à l’eau, tels que l’hydrologie (l’étude physique et l’usage générique de l’eau, qu’elle soit fluviale, marine, terrestre, souterraine…), l’hydrothérapie (dans le cadre de soins), le thermalisme (associé aux sources hygiéno-thérapeutiques et aux villes d’eau dites thermales), la thalassothérapie (relatif à l’eau de mer), la crénothérapie (thermalisme mettant l’accent sur la composition minérale des eaux employées), ou encore la balnéothérapie (soins plutôt associés aux différents bains). On pourrait y ajouter sans se tromper la nutrition puisque nous ingérons quotidiennement de l’eau sous forme alimentaire et sous forme de boisson, la diététique, pour évoquer les diètes et les jeûnes hydriques de détoxification, ou même la fangothérapie (traitements par bains de boue, dite aussi pélothérapie), l’algologie et l’argilothérapie (utilisant des boues, des algues et des argiles diluées avec de l’eau) et pourquoi pas la phytothérapie (traitement par des extraits de plantes et des principes actifs naturels), puisque ni tisanes ni hydrolats ne sont possibles sans eau.


Il est indéniable que la situation environnementale, en particulier le réchauffement climatique largement médiatisé, nous incite toutes et tous à reconsidérer notre usage quotidien de l’eau courante. Tout le monde ne jouit pas d’une source généreuse ou d’un ruisseau à son domicile… Il est donc essentiel de gérer nos ressources en eau avec discernement et économie. Nous ne débattrons pas ici du sujet délicat de la culpabilité, même si, en y réfléchissant, les véritables responsables se trouvent principalement du côté des grandes industries et des nations qui ne s’impliquent pas suffisamment dans une remise en cause écologique. Le citoyen moyen, souvent stigmatisé, porte certainement sa part de responsabilité, mais dans une proportion bien plus modeste. Par conséquent, nous devons faire un usage réfléchi des grands bains, en les limitant aux cas où leur efficacité thérapeutique justifie la consommation d’eau.


Cet ouvrage se donne pour objectif de combler une lacune, car, à notre connaissance, trop peu de livres ont su partager pour le plus grand nombre les bienfaits et usages de l’eau sur un mode à la fois pratique et holistique depuis bien des années3. En peu de pages, il s’agira donc d’aider à mieux choisir la ou les techniques d’hydrothérapie les mieux adaptées à nos besoins quotidiens, et de comprendre pourquoi l’eau demeure si essentielle à la vie et à notre santé. Enfin, une réflexion ouverte sera proposée sur l’énergétique de l’eau, sa mémoire et quelques-uns de ses secrets énergétiques, voire spirituels.




2. Jacques Collin, L’Eau. Le miracle oublié, L’Insoutenable Vérité de l’eau et L’Eau delà de l’eau, Guy Trédaniel, 1993, 1997, 2011. Water. Le pouvoir secret de l’eau, un film russe (83 minutes) distribué par Jupiter Communications, produit par Masterskaya Production, 2012 ; https://www.jupiter-films.com/film-water-le-pouvoir-secret-de-l-eau-35.php


3. Christopher Vasey, L’Hydrothérapie. Les cures d’eau froide et chaude, Jouvence, 2010 ; David Cooper, Les Vertus de l’eau et de l’hydrothérapie, Quebecor, 1995 ; Gilles Laissard, L’Eau pour votre santé, Dangles, 1982.















Chapitre 1


Deux mots d’anatomie et de physiologie
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L’action de l’eau sur la peau est essentielle : selon les variations de température et de durée notamment, les résultats seront différents.


La peau et ses fonctions : son importance en hydrothérapie


De toute évidence en hydrothérapie, que ce soit par le froid, la chaleur, les variations de température, la vapeur, l’air sec ou les substances ajoutées aux bains, c’est la peau qui est concernée au premier chef. Sans développer son anatomie et sa physiologie trop longuement, et avant d’aborder l’importante question de la circulation sanguine, il est utile de rappeler pourquoi la peau participe à l’entretien ou au retour de la santé dans le cadre de l’hydrothérapie.


Les couches de la peau


L’épiderme


La couche la plus externe de la peau, nommée épiderme, est un tissu de revêtement semi-perméable composé de trois formes de cellules : les kératinocytes, remplis de kératine (protéine également très présente dans les cheveux et les ongles) et de lipides ; les mélanocytes, qui produisent la mélanine responsable de la pigmentation de la peau, et les cellules de Langerhans, de même origine que la moelle épinière et liées à l’immunité cutanée (réponses aux allergies de contact, par exemple). Ce tissu se subdivise en cinq couches : la couche cornée, composée de cellules qui remontent progressivement depuis la couche basale, et de lipides épidermiques, la couche claire, qui sert d’interface entre la couche granuleuse et la couche cornée, et protège en partie des pollutions, du froid ou du soleil, la couche granuleuse, où débute le processus de la kératinisation, la couche épineuse ou corps muqueux de Malpighi, riche en mélanocytes, et, au plus profond, la couche basale à laquelle on doit la production de cellules neuves cutanées en permanence.


Le derme


Il se situe juste en dessous de l’épiderme et le nourrit grâce à sa forte vascularisation sanguine. Son épaisseur varie en fonction des parties du corps et il est composé de tissu conjonctif riche en protéines de type collagène, élastine et fibronectine. Ces substances sont explorées en cosmétologie car on les associe à la souplesse et à l’élasticité de la peau saine. On y trouve aussi un gel riche en eau : des mucopolysaccharides assurant l’hydratation de la peau. Enfin, le derme accueille une partie du système immunitaire via des cellules telles que les lymphocytes, mastocytes et macrophages. C’est aussi au niveau du derme, lorsqu’il s’oxyde et avance en âge, qu’apparaissent les rides. Enfin, il participe à la régulation de la température corporelle (thermo-régulation), à la régénérescence cutanée (cicatrisation) et agit comme un émonctoire grâce à ses glandes sudoripares et sébacées.


L’hypoderme


Il s’agit d’un tissu bien plus gras, et porteur des nerfs et des vaisseaux qui s’étendent jusqu’au derme. Il est surtout protecteur ou amortisseur (près des os) ; isolant thermique, il participe au remodelage des formes du corps en fonction de l’âge et de l’état de santé, et il possède une fonction énergétique comme lieu de stockage de graisses.


La couche basale


Autrefois considérée comme une sorte de glande, elle est composée de cellules basales dites « germinatives ». Ces cellules se divisent pour donner naissance à de nouvelles cellules qui montent vers la surface de la peau en une semaine environ, permettant à la peau de se régénérer constamment. Cette couche possède des fonctions importantes, comme la réabsorption des déchets et résidus métaboliques, l’oxydation des acides gras, la fabrication de la vitamine D à partir du cholestérol résiduel, et l’élimination des déchets non réutilisables sous forme de cellules riches en soufre (kératinisation). Elle contient également des mélanocytes, responsables de la couleur de la peau grâce à la mélanine, ainsi que les cellules de Merkel (cellules du système neuroendocrinien), qui jouent un rôle dans la sensibilité au toucher.


[image: Schéma de l’anatomie de la peau.]


Anatomie de la peau


Les deux glandes de la peau


Avec les follicules pileux (zone de production du sébum et du poil), ces glandes appartiennent aux annexes cutanées de la peau.


Les glandes sudoripares


Les glandes sudoripares ou sudorales eccrines


Comparable à de l’urine diluée, la sueur naît des trois millions de glandes sudoripares surtout localisées aux extrémités du corps et au front. Elles s’activent sous l’effet de la chaleur (ambiante ou liée à l’exercice physique) et des émotions (mains moites liées au stress). L’évaporation de la sueur rafraîchit l’organisme.


On compte 64 glandes par cm2 en moyenne, mais nous nous situons plutôt autour de 108 par cm2 sur les avant-bras, 181 glandes par cm2 en moyenne sur le front et de 600 à 700 par cm2 en moyenne sur les paumes des mains et plantes de pied. La sueur contient aussi des hormones et phéromones.
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Schématiquement, sur un plan fonctionnel, les sudoripares ressemblent à « de petits reins ».





Les glandes sébacées


Les glandes sébacées libèrent le sébum proprement dit, constituant le fameux film hydrolipidique qui protège la peau. La quantité de sébum est minime en comparaison avec la sueur. C’est sous l’action des émotions ou de l’excitation sexuelle que le sébum est libéré. Il a une texture plus épaisse, grasse et parfois aromatique (on parle de rancissement lipidique en lien avec le vieillissement, par exemple).


Les bactéries de la peau et le manque d’hygiène sont à l’origine des odeurs de transpiration. Le cholestérol éliminé par la peau est produit dans les couches profondes de l’épiderme à partir d’acétate grâce à une enzyme appelée l’hydroxyméthyl-coenzyme A réductase. Toutefois, une petite quantité de cholestérol provient de la circulation sanguine4 et est absorbée par les cellules de la peau appelées les kératinocytes basaux.


Les glandes sudoripares apocrines


Ces glandes participent à notre odeur corporelle, qui est unique (qualifiée de sui generis, littéralement « unique en son genre » en latin). C’est surtout après la puberté qu’elles s’activent aux aisselles, aux paupières, sur les mamelons, sur les parties génitales et autour du nombril et de l’anus. Le sébum aromatique, qui est produit par ces glandes, atteint la peau en suivant les follicules pileux (poils), et les glandes sébacées interagissent ainsi avec les glandes apocrines.
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Les glandes sébacées sont comparables à de « petits foies », répétaient les premiers naturopathes…







[image: ] POUR ALLER PLUS LOIN


Les pathologies de la transpiration


On parle d’hyperhidrose lorsqu’on transpire excessivement ; ce symptôme évoque le stress, voire un excès de protéines alimentaires ou une insuffisance rénale.


On parle d’anhidrose quand on ne transpire pas assez, ce qui peut évoquer un héritage génétique, ou l’effet de certains médicaments, ou plus simplement une acidification du terrain.


Enfin, on parle de bromidrose quand la transpiration devient nauséabonde et dérange la personne comme ses proches. Les causes sont nombreuses : entre défaut d’hygiène corporelle, alimentation trop riche en protéines animales ou en soufre, infection bactérienne ou mycosique, diabète, tuberculose ou brucellose…





Trois aspects de la physiologie de la peau nous intéressent


La transpiration, outre l’utilisation de sauna, hammam ou bains chauds, est déclenchée par l’augmentation de la température ambiante, l’exercice, les émotions (comme le stress), les nausées, les hypoglycémies et malaises vagaux (via le système parasympathique), la consommation d’épices et la stimulation de points réflexes (comme l’acupuncture ou la sympathicothérapie). Même pendant un exercice physique, la transpiration ne dépasse que rarement 500 g. Dans des conditions extrêmes, comme dans le désert, on peut perdre jusqu’à 3 litres d’eau par heure. Les naturopathes connaissent l’intérêt de la sudation pour la détoxification du corps. C’est surtout l’école allemande qui a développé l’hydrothérapie grâce à ses hygiénistes tels que le curé Sébastien Kneipp, Vincent Priessnitz, Louis Kuhne ou le médecin russe Alexandre Salmanoff.


La vascularisation est produite sous les effets de la chaleur. Les vaisseaux se dilatent (vasodilatation) et dérivent une quantité importante de sang des profondeurs vers la périphérie de la peau. À l’inverse, l’eau froide provoque la contraction des vaisseaux (vasoconstriction), renvoyant le sang de la périphérie vers les profondeurs et les organes éliminatoires. On comprend mieux le terme « brassage humoral », utilisé par les anciens hygiénistes. L’un des effets des massages s’appuie sur ce même processus d’activation des fluides corporels. Plus les liquides circulent efficacement, mieux ils nourrissent les tissus en oxygène et en nutriments (ce qui favorise leur santé) et mieux ils éliminent les déchets métaboliques (toxines) et les toxiques. De même, le drainage lymphatique et la balnéothérapie sont particulièrement efficaces pour stimuler le système lymphatique. Ce système est essentiel pour la santé, car il transporte des agents immunitaires, des éléments nutritifs et favorise la détoxification du milieu interstitiel entre les cellules.


L’innervation enfin, puisque la peau est riche en terminaisons nerveuses sensorielles et réflexes.


La peau a de nombreuses fonctions essentielles. En effet, elle sert d’interface entre notre corps et le monde extérieur, nous protégeant ainsi de l’environnement, mais également de barrière physique et hydrique (imperméabilité relative), de barrière antimicrobienne (grâce à son pH et à sa flore cutanée), et elle est photoprotectrice, et antioxydante (contre les effets néfastes des agents polluants et des radiations ionisantes et non ionisantes).


Les systèmes antioxydants incluent : des enzymes comme la superoxyde dismutase (métalloprotéine), la catalase (élimine l’eau oxygénée, communément appelée peroxyde d’hydrogène) et la peroxydase du glutathion (décompose l’eau oxygénée en eau et en oxygène) ; ainsi que des molécules telles que le glutathion (formé naturellement par la condensation d’acides aminés), l’acide urique (résulte de la dégradation des protéines) et la mélanine ; ou encore des exogènes (l’acide ascorbique, également nommé vitamine C), l’α-tocophérol, plus connu sous la dénomination vitamine E, et les polyphénols, qui limitent et neutralisent les réactions de l’oxygène.


Grâce à la thermorégulation, la peau joue un rôle crucial dans la régulation de la température corporelle en s’adaptant au froid et au chaud. La peau permet également l’élimination de la sueur et du sébum.


Elle participe à la respiration gazeuse en absorbant de l’oxygène et en expirant du CO2. On sait ainsi que les grands brûlés doivent être placés sous assistance respiratoire. Elle a des capacités enzymatiques, voire nutritionnelles. Par exemple, la peau peut convertir le cholestérol en vitamine D sous l’effet des rayons solaires. Certaines recherches suggèrent également que, dans des conditions particulières, la peau pourrait être impliquée dans des processus de « transmutation biologique à basse énergie5 ». Ces recherches, menées par le chercheur Louis Kervran, pourraient bien expliquer pourquoi des populations théoriquement carencées (par malnutrition) présentent des analyses sanguines parfaites, tout en vivant nues au soleil. Une autre piste étant que leur microbiote est très particulier… Avis aux chercheurs !


Enfin, la peau a une telle capacité d’absorption que les lipides, les huiles essentielles, les médicaments ou encore les polluants peuvent pénétrer dans la circulation sanguine à travers les pores et les capillaires.
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Au vu de toutes les fonctions de la peau, voici les points essentiels qui nous guideront en hydrothérapie naturopathique.


• Pesant entre 4 et 5 kg et couvrant environ 1,7 à 2,6 m², la peau est l’organe le plus étendu du corps humain, mais aussi le plus accessible et l’un des plus polyvalents.


• L’activation des échanges humoraux due à l’hydrothérapie naturopathique imite en partie celle obtenue durant les exercices physiques, technique majeure s’il en est.


• L’opportunité d’éliminer, via la sueur et le sébum, de l’eau interstitielle (milieu qui baigne toutes les cellules de l’organisme), et des toxines et toxiques que la peau peut accumuler à force de sédentarité, erreurs nutritionnelles, stress, pollutions ou à cause d’une insuffisance des autres émonctoires.


• Les qualités essentielles d’une peau saine sont avant tout la chaleur, de laquelle dépendent la souplesse, la sensibilité, la beauté, et toutes les fonctions. Car, sans chaleur, pas de vascularisation correcte, donc pas de nutrition ni de détoxification correctes.


• Toutes les techniques d’hydrothérapie sollicitent la peau et ses fonctions. Certaines mettront l’accent sur l’élimination (sauna, bains Salmanoff), d’autres sur la revitalisation (bains froids, douches écossaises, bains de siège), d’autres sur les échanges sanguins ou circulatoires (douches au jet, bains, douches ou pédiluves alternés), d’autres sur la régulation ou la stimulation neuroendocrinienne (massages au jet, techniques réflexes), d’autres sur l’hydratation ou l’effet des minéraux (eaux thermales, eaux de boisson), d’autres sur la dimension esthétique (bains bouillonnants aux algues, enveloppements, hammam), d’autres sur la relaxation (massages et affusions, bains tièdes, pédiluves chauds, Watsu®), d’autres sur l’aspect gymnique (aquagym, sports aquatiques), d’autres sur les effets psycho-émotionnels (bains aromatiques, caissons d’isolation sensorielle, naissance dans l’eau et bébés nageurs), d’autres, enfin, sur la dimension sacrée ou spirituelle (bains purificateurs, eaux bénites, sources miraculeuses).





Les eaux du corps


Les anciens hygiénistes et naturopathes comparaient les liquides composant l’organisme à une grande baignoire… soulignant ainsi l’importance d’une circulation optimale du sang et de la lymphe.


Au stade fœtal, l’organisme contient ± 96 % d’eau. À la naissance et jusqu’à l’âge de 30 ans, le pourcentage diminue à ± 71 % (60 % pour certaines sources6). À 60 ans, on observe déjà une certaine déshydratation, avec ± 67 % d’eau seulement. Puis, à 90 ans, on ne relève pas plus de ± 60 % (voire 47 % pour d’autres sources7).


C’est dire si le manque d’eau corporelle peut être corrélé à l’avancée en âge, même si le processus du vieillissement demeure plus complexe8.


On peut diviser la répartition des liquides corporels en différents compartiments, comprenant les canalisations proprement dites (artères, veines, canaux lymphatiques), les espaces interstitiels (entre les cellules) et les cellules elles-mêmes (cytoplasme).
















	Liquides


	Volumes chez l’adulte en bonne santé


	Vitesse de circulation







	Sang artériel


	5,5 litres chez l’homme


	5,0 litres chez la femme







	5 litres/minute


	25 cm3/seconde à la sortie du cœur


	10 cm3/seconde à 40 cm3/ seconde du cœur







	Sang veineux


	80 % du volume total


	10 cm3/seconde ou 0,5 litre/minute







	Lymphe circulante (canalisée dans les vaisseaux lymphatiques)


	De 5 à 6 litres Voire 6 à 10 litres pour certains9


	Moins de 16 litres/24 heures 0,07 cm/seconde







	Lymphe interstitielle dite non endiguée10


	De 4 à 5 litres 20 litres selon certaines sources11, 15 litres pour d’autres12


	Estimation : de 2 à 3 litres/24 heures







	Cytoplasme (liquide intracellulaire)


	28 litres


	Non mesurable car quasi marécageuse







	Masse sèche corporelle


	30 à 40 % du poids corporel total


	 








Il est important de noter que les sources sur la lymphe sont difficiles à collecter, et sa quantité semble étonnamment variable, voire fantaisiste, selon les ouvrages consultés.


D’une part, la lymphe circule dans des vaisseaux dédiés (les lymphatiques et leurs ganglions de filtration), et transporte des nutriments, des déchets métaboliques et des cellules immunitaires. Les vaisseaux lymphatiques soit naissent spontanément dans les tissus pour recueillir des déchets que la circulation sanguine ne peut éliminer, soit proviennent des intestins (lymphe digestive) et transportent des nutriments utiles (dont de grosses molécules lipidiques qui ne peuvent passer par les vaisseaux sanguins). Tous se retrouvent in fine collectés au niveau des clavicules, où la lymphe se mêle au sang (cœur droit), avant d’être distribuée vers les cellules et vers les émonctoires.


Le liquide interstitiel porte ainsi les nutriments à nos milliards de cellules et en recueille les déchets métaboliques. Hélas, il est probable que cette approche du terrain passionne peu les physiologistes…


Une autre lymphe, issue de la digestion, est plus laiteuse et riche en lipides (le chyle). Elle rejoint aussi la circulation générale au niveau du cœur droit.


La production de lymphe canalisée varie selon les activités : 2 litres par 24 heures au repos complet, 4 litres par 24 heures au repos modéré, 16 litres par 24 heures en cas d’activité physique, et plus de 20 litres par 24 heures en cas de fièvre et d’infection… Cette seule constatation physiologique montre combien la fièvre, naturelle ou artificielle (à la suite d’un bain hyperthermique ou pendant un sauna) mobilise des quantités insoupçonnées de liquides, donc de déchets portés aux organes excréteurs, et d’oxygène et de nutriments portés aux cellules… Cette clé de l’humorisme (science des humeurs) n’avait pas échappé aux anciens dès Hippocrate, et fut conservée précieusement par les courants hygiénistes européens et américains du XVIIIe siècle à nos jours.




[image: ] BON À SAVOIR


La naturopathie enseigne que la santé dépend de trois grands facteurs qui peuvent altérer les liquides et donc notre état de santé général : les surcharges (toxiques et toxines), les carences (ou manques d’acides aminés, vitamines, minéraux, enzymes…) et un défaut de circulation (des barrages, trop de viscosité…). Tout le reste vient compliquer ces fondamentaux qui sont hélas totalement ignorés, banalisés ou ridiculisés par l’allopathie13.





[image: Schéma des tissus : capillaires, veineux et lymphatiques.]


Dans l’intimité des tissus : capillaires artériels, veineux et lymphatiques


Le schéma ci-dessus montre plus clairement encore l’anatomie (en coupe) de tissus (cellules) et de vaisseaux artériels (à droite), devenant veineux (à gauche) ainsi que de vaisseaux lymphatiques (au milieu) prenant naissance, in situ.


Le dessin suivant montre les mouvements des liquides dans ces mêmes tissus corporels :


[image: Schéma de l’anatomie en coupe de tissus (cellules) et de vaisseaux artériels, devenant veineux (à gauche) ainsi que de vaisseaux lymphatiques (au milieu) prenant naissance, in situ.]


LEC = liquide extracellulaire et LIC = liquide intracellulaire


In fine, l’ensemble de la circulation corporelle fonctionne comme un circuit fermé, où les échanges entre les compartiments se produisent grâce à des variations de pression. Plus l’on descend dans les profondeurs tissulaires, et plus l’on s’éloigne du cœur, plus la pression diminue et plus la circulation des liquides ralentit. Pour compenser le déficit circulatoire qui en découle, il n’existe vraiment que deux techniques naturelles : l’exercice physique de moyenne à haute intensité, et les variations de la température corporelle liées à l’hydrothérapie chaude, froide ou, mieux, alternée…


Le sang est propulsé de manière rythmique depuis le cœur grâce à la pompe musculaire cardiaque (et grâce à l’aide conjuguée des muscles, des valvules, des sphincters capillaires, etc.), en passant d’abord dans les gros troncs artériels, puis dans les plus petites artérioles, et enfin dans les très fins capillaires artériels qui irriguent les tissus en profondeur.


De ces mêmes tissus naissent des capillaires veineux, qui deviennent des veinules puis des veines. Ces dernières ramènent le sang vers le cœur et les poumons pour qu’il y soit réoxygéné.


Or, répétons que plus l’on s’éloigne du cœur pour se rapprocher des capillaires artériels très fins près des cellules, et moins la puissante onde pulsatile générée par le cœur est forte et perceptible.


[image: Schéma global de la circulation sanguine.]


Schéma global de la circulation sanguine


On repère ici facilement les deux circulations : la « grande » qui concerne tous les organes sauf les poumons, et la « petite » qui concerne essentiellement les échanges de gaz pulmonaires. On perçoit bien que les apports de sang neuf (gris foncé, oxygéné) deviennent du sang usé (gris clair, chargé de CO2) au niveau des capillaires.


[image: Schéma du système lymphatique.]


Système lymphatique14


Ce nouveau schéma met en évidence le système lymphatique et complète bien la vision précédente, essentiellement concentrée sur le sang artériel et veineux.


La nature a heureusement prévu des réponses à nos problèmes complexes de « plomberie » et de « mécanique des fluides » afin de maintenir un équilibre optimal dans le corps. Elle a doté les grandes artères de parois élastiques de taille moyenne, qui leur permettent de se dilater à chaque battement cardiaque (les systoles du cœur) et de revenir à leur diamètre d’origine immédiatement le flux passé (les diastoles du cœur). De plus, la nature a renforcé les parois des vaisseaux sanguins, en particulier dans les petits vaisseaux appelés les artérioles précapillaires. Enfin, elle a accordé à ces parois une capacité pulsatile, rythmée à raison de 10 contractions par minute. Cela contribue à maintenir un flux sanguin régulier dans tout le réseau sanguin.


Tels de véritables petits pacemakers, ces artérioles pulsatiles sont donc capables de véhiculer le sang artériel là où les vaisseaux sont les plus étroits, les plus menacés d’encrassement et de sclérose oxydative, et aussi les plus éloignés de la pompe cardiaque. La chaleur produite par les bains chauds (type Salmanoff) ou le sauna active considérablement les sphincters et démultiplie la ramification des capillaires dans les tissus. L’activité physique intense peut faire de même, mais faute d’activité régulière, l’hydrothérapie demeure une solution honorable, tout comme l’utilisation de la Balancelle® issue du génie de Lydia Sébastien15. Cet appareil ressemble à un fauteuil de relaxation, mais animé de lents et réguliers mouvements de bascule. Il est le fruit de cinquante années de recherches de Mme Sébastien, et ses bienfaits sur le rajeunissement vasculaire sont exceptionnels. Faute d’activité corporelle quotidienne, ces séances réactivent en profondeur la microcirculation non seulement crânienne, mais de tout le corps, donc sont bénéfiques à toutes les fonctions.
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