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INTRODUCTION


Tout le monde sera d’accord sur cette affirmation : « la santé est un bien précieux ». C’est même le plus précieux d’entre tous, tout le reste n’ayant plus grand sens lorsqu’une maladie grave nous fait souffrir et nous prive de nos moyens.

Depuis la seconde moitié du siècle dernier, notre relation à la santé a beaucoup évolué. Autrefois, la connaissance en la matière appartenait aux seuls médecins formés par la faculté. Aujourd’hui, l’information abonde, mais elle n’est pas toujours fiable. Les réseaux sociaux, notamment, nous font plonger dans un maelström de données qui donne souvent le tournis. Les journaux de santé fournissent des informations plus sérieuses, mais souvent parcellaires. Et pourtant, un nombre sans cesse croissant de personnes ont envie de prendre leur santé en main.


Une évolution incessante

Cette évolution suit celle de la société, qui nous enjoint souvent au bien-être et au bonheur. Mais comment cultiver ce bien-être au quotidien lorsque l’on est malade ? Qu’il s’agisse de petits bobos ou de pathologies plus sérieuses, les maladies sont source de mal-être. Certes, au fil des décennies, les conditions générales d’hygiène se sont considérablement améliorées, la malnutrition a reculé (mais pas la malbouffe !), la durée du travail a diminué… Les loisirs sont désormais à la portée du plus grand nombre. Cependant, pour profiter de ces évolutions favorables, il faut pouvoir, dans le même temps, devenir « responsable » face à sa propre santé.

Cela ne signifie pas, loin s’en faut, que le rôle du médecin ait perdu de son importance. Au contraire. Il reste dépositaire d’un savoir essentiel. Mais celui-ci trouve son efficacité maximale lorsque le patient met à la disposition du médecin, dans le cadre de la consultation, la perception « intime » qu’il a de son corps et de son équilibre psycho-émotionnel, ses propres sensations, son « savoir corporel »…




L’heure de la réconciliation

L’heure est à la réconciliation : entre les médecins et les patients, mais aussi entre les différentes approches thérapeutiques. Car l’évolution a aussi touché l’univers des thérapies que l’on dit « complémentaires » ou « alternatives ». Aujourd’hui, à côté des grandes médecines ancestrales (phytothérapie, homéopathie, naturopathie, médecine chinoise…), d’autres démarches se sont développées. Ces courants thérapeutiques sont souvent focalisés sur un type de problème particulier, comme les thérapies manuelles qui agissent sur la statique ostéo-articulaire, et font merveille pour soulager les douleurs d’origine posturale et les problèmes organiques qui leur sont parfois associés.

Certaines de ces démarches proposent des outils simples, que l’on peut utiliser soi-même sans passer par la case médecin. Ils sont très utiles, à condition de les utiliser à bon escient. Et pour cela, il faut savoir décrypter les symptômes les plus courants, de manière à percevoir clairement les limites de cette automédication.

Le mot est lâché ! L’automédication ne cesse de s’amplifier dans le monde occidental, comme en témoigne le nombre de médicaments vendus sans ordonnance qui garnissent aujourd’hui les rayonnages des pharmacies, à côté des plantes, des huiles essentielles, des compléments alimentaires… Cette profusion donne aussi le tournis. De quoi déboussoler ceux qui ont envie de se responsabiliser au quotidien, mais qui ont conscience de la complexité du corps humain et de ses désordres. Car notre corps est une merveilleuse machine, d’une efficacité à couper le souffle. À chaque seconde, dans les coulisses de notre organisme, se déroulent des milliers d’opérations extrêmement subtiles et coordonnées. Et ce, de jour comme de nuit, tout au long de notre vie.

La maladie signe toujours une rupture d’harmonie, plus ou moins importante, dans les rouages de ce mécanisme époustouflant. On comprend aisément que la tâche soit complexe lorsqu’il s’agit de déterminer l’origine de cette rupture afin de trouver les outils capables de la restaurer.




L’automédication aujourd’hui

De nombreuses études ont tenté d’évaluer l’évolution de l’automédication dans notre pays. Elles donnent toutes des résultats similaires. Citons par exemple une étude réalisée récemment par les Laboratoires Pierre Fabre. Elle révèle que les personnes interrogées font davantage confiance à leur médecin (59 %) qu’à Internet (20 %). Mais 80 % des Français ont utilisé l’automédication dans l’année écoulée, et plus d’un sur deux y a eu recours au moins 3 fois. Le geste est donc devenu banal, ce que confirment les 97 % de personnes qui se disent à l’aise avec cette démarche consistant à court-circuiter le médecin pour se soigner elles-mêmes.

Les principaux domaines concernés : les douleurs courantes (maux de tête, douleurs articulaires…) ; les maladies d’hiver (toux, rhume…) ; mais aussi la fatigue, les troubles du sommeil, le stress, les allergies saisonnières… Toutes les tranches d’âge, toutes les catégories socioprofessionnelles sont concernées.

Le pharmacien se révèle être le premier interlocuteur en la matière. C’est à lui que l’on demande en priorité si tel produit est plus adapté et efficace que tel autre, qu’il s’agisse de médicaments vendus sans ordonnance, de plantes, de compléments alimentaires, d’huiles essentielles…

Les chiffres sont suffisamment importants pour que l’on ne puisse plus négliger, voire mépriser, ce désir largement partagé de prendre en charge sa santé au quotidien, en laissant au médecin le soin de traiter les maladies plus sérieuses.




Pour une automédication raisonnable et efficace

L’automédication constitue ainsi une lame de fond à laquelle il est impossible de résister. Mais elle n’a de sens que si elle est « raisonnable ». C’est à ce prix seulement qu’elle peut être efficace. Cela signifie qu’il faut en dessiner les contours et en dresser les limites avec précision. Vouloir soigner soi-même un trouble apparemment banal, mais susceptible de devenir rapidement sérieux, c’est prendre le risque de perdre de précieuses journées, voire semaines.

On n’abat pas un éléphant avec un lance-pierre, mais, à l’inverse, il est inutile de tirer au canon sur un simple moustique. L’image peut paraître osée, mais elle pose bien les fondations de l’édifice. Il convient d’adopter des outils adaptés à la gravité des troubles, et de recourir au médecin dès que cela risque de se révéler nécessaire.

Ce livre propose de vous accompagner dans cette démarche. Pour pratiquer l’automédication de manière raisonnable et efficace, il faut d’abord apprendre à interpréter les symptômes les plus courants. Puis il convient de faire connaissance avec les troubles qu’ils révèlent. Une fois cela posé, il est possible de choisir des outils adaptés. Avec toujours, dans un coin de la tête, l’idée qu’une consultation médicale peut être indispensable à tout moment.

C’est pourquoi nous vous proposons dans ce livre un parcours balisé. D’abord, un guide (voir à partir d’ici) qui vous aidera à décrypter les symptômes les plus courants, à les associer de manière à préciser le trouble dont vous souffrez : une bronchite n’est pas une pharyngite ; une colite n’est pas une gastro-entérite… Ce guide vous permettra aussi de ne pas confondre un banal mal de tête consécutif à une soirée trop arrosée, avec une céphalée révélatrice d’une hypertension artérielle.

Ensuite, nous vous présentons une sélection de troubles courants afin que vous compreniez mieux ce qui est en train de se dérouler dans votre corps, et que vous sachiez renoncer à l’automédication lorsque c’est nécessaire. Quelques « pistes thérapeutiques » vous aideront aussi à trouver une thérapeutique complémentaire adaptée (voir à partir d’ici).

Enfin, pour vous aider à choisir parmi les dizaines de thérapeutiques aujourd’hui disponibles, nous vous exposons les principales, avec leurs principes de base, leurs outils et les domaines dans lesquels elles ont montré leur efficacité (voir à partir d’ici).

En prime, à la fin du livre, vous trouverez quelques « trousses-maison » pour faire face aux petits troubles du quotidien, et des adresses de sites sérieux où vous pourrez soit puiser une information complémentaire de qualité, soit chercher un thérapeute spécialisé près de chez vous (voir ici).

Nous espérons que ce parcours vous aidera à cheminer tranquillement, sans prendre de risques et avec un maximum d’efficacité, sur la route très empruntée de l’automédication !










Première partie

Apprenez à décrypter vos symptômes






  Un trouble, petit ou grand, commence toujours à se manifester par des signes plus ou moins clairement perceptibles : les symptômes. Certains sont très courants, à commencer par la fièvre qui accompagne les infections microbiennes. Nous en connaissons tous d’autres : la nausée est un symptôme, comme la douleur, la fatigue…


  Les médecins ont appris, tout au long de leurs nombreuses années d’études, à repérer ces signes, à les associer, à les croiser… afin d’établir leur diagnostic. Tous les thérapeutes bien formés (ostéopathes, naturopathes, acupuncteurs, chiropracteurs…) ont fait le même apprentissage dans leur domaine. Pour cela, ils interrogent d’abord leur patient dans le but de connaître ses perceptions. C’est une partie importante de l’examen clinique, qui intègre aussi des gestes comme la palpation (le thérapeute touche afin de percevoir certains signes sous ses doigts) ou l’auscultation (il écoute les bruits du corps, notamment du cœur).


  Vous l’avez compris : ce que vous ressentez dans votre corps, mais aussi parfois dans votre tête (déprime, anxiété…), constitue un outil majeur pour les thérapeutes. Même aujourd’hui, alors que les outils d’investigation médicale se sont multipliés (bilans sanguins, examens radiologiques, analyses de biopsies tissulaires…), les réponses aux questions qui vous sont posées en consultation restent essentielles.


  Et si vous tentiez d’apprendre à décrypter vous-même vos symptômes pour qu’ils vous guident sur le chemin d’une meilleure compréhension de ce dont vous souffrez ? Bien sûr, les quelques pistes que nous vous donnons ici ne remplacent en rien une visite chez un médecin ou un thérapeute spécialisé. Cependant, l’automédication en vogue aujourd’hui sera d’autant plus efficace que vous parvenez à « lire » les signes que vous envoie votre corps. Et vous saurez mieux en toucher du doigt les limites.


  

    	

      Essayez de vous observer attentivement et notez les symptômes que vous constatez.


    


    	

      Puis essayez de trouver, dans les listes ci-dessous, ce qui vous semble s’approcher le plus de votre tableau. Lorsque c’est possible, croisez les symptômes afin de vérifier.


    


    	

      Rendez-vous alors aux pages indiquées afin de faire plus ample connaissance avec le trouble en question.


    


    	

      Consultez rapidement lorsque c’est recommandé.


    


    	

      Sinon, suivez les conseils préconisés. Si les symptômes s’amplifient, ou si vous n’obtenez pas de résultat au bout de 2 à 7 jours (selon les cas), prenez rendez-vous chez un médecin ou un thérapeute qui pratique une technique adaptée à votre trouble.


    


    	

      Enfin, si vous ne vous reconnaissez dans aucune description, demandez conseil à un médecin.


    


  


  


    « J’AI DE LA FIÈVRE »


    La fièvre est associée à des maux de gorge et des difficultés à avaler.


    

      	

        Si la fièvre est très élevée, qu’elle est apparue brutalement et que vous avez des ganglions sous la mâchoire inférieure, il peut s’agir d’une angine.


      


      	

        Si les symptômes se sont installés plus lentement et que le mal à la gorge est plus localisé, c’est peut-être d’une pharyngite que vous souffrez.


      


      	

        Si la fièvre est légère et que le mal de gorge est associé à une altération de la voix, allez plutôt voir du côté de la laryngite.


      


    


    La fièvre touche un enfant. Il a du mal à respirer et sa respiration est sifflante. Il tousse un peu.


    

      	

        Il risque fort d’être atteint de bronchiolite, surtout si les symptômes se sont installés progressivement.


      


    


    La fièvre, faible à modérée, est associée à une toux d’abord sèche, puis grasse. Vous ressentez peut-être une douleur brûlante dans la poitrine.


    

      	

        C’est sans doute une bronchite infectieuse.


      


    


    La fièvre est associée à une toux sèche et une altération de la voix. Vous ressentez des douleurs dans la poitrine.


    

      	

        Vous pouvez suspecter une trachéite.


      


    


    La fièvre, élevée, est apparue brutalement. Elle est associée à des courbatures, des frissons, des maux de tête, parfois une toux.


    

      	

        C’est sans doute la grippe qui vous cloue au lit.


      


    


    La fièvre est associée à des douleurs parfois violentes dans l’oreille.


    

      	

        Vous pouvez suspecter une otite.


      


    


    La fièvre est légère. Elle est associée à des douleurs violentes sur la face : sur le front, sous les orbites, de part et d’autre du nez. Si votre nez coule, il produit des sécrétions purulentes.


    

      	

        Ces symptômes laissent entrevoir une sinusite.


      


    


    La fièvre est très légère. Votre nez coule, vous éternuez.


    

      	

        C’est sans doute une rhinite infectieuse. Vérifiez tout de même.


      


    


    La fièvre est associée à des diarrhées et des douleurs abdominales.


    Ces deux symptômes peuvent être révélateurs de deux troubles bien distincts.


    

      	

        Si vous n’avez ni nausées ni vomissements, il s’agit peut-être d’une colite infectieuse.


      


      	

        Si vous avez, en plus, des nausées et parfois des vomissements, il s’agit plutôt d’une gastro-entérite.


      


    


    La fièvre est associée à des envies fréquentes d’uriner et des brûlures lors des mictions.


    

      	

        Vous avez sans doute une cystite, mais la fièvre signale que l’infection risque de remonter vers les reins. Consultez immédiatement.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL À UNE ARTICULATION »


    La douleur, permanente et durable, touche une ou plusieurs articulations. Elle apparaît souvent la nuit et se prolonge dans la journée, mais elle s’atténue légèrement avec le mouvement. L’articulation est enflée, rouge et chaude au toucher. La douleur ne fait pas suite à un choc.


    

      	

        Il s’agit sans doute d’une poussée d’arthrite.


      


    


    La douleur touche une ou plusieurs articulations de manière permanente et durable. Mais celles-ci ne sont pas enflées ni rouges. Vous vous réveillez ankylosé, et les douleurs s’amplifient avec les mouvements. La douleur n’est pas consécutive à un choc.


    

      	

        Il s’agit sans doute d’une arthrose.


      


    


    La douleur, très intense, touche le gros orteil (plus rarement le genou) qui est très enflé et rouge. Le moindre contact est insupportable.


    

      	

        Il s’agit peut-être d’une crise de goutte. Consultez rapidement.


      


    


    La douleur fait suite à un traumatisme : choc, chute… L’articulation est enflée. La douleur apparaît au moindre mouvement, mais disparaît lorsque l’articulation est immobilisée.


    

      	

        Vous avez sans doute une entorse.


      


    


    La douleur siège dans une seule articulation qui n’est pas enflée. La douleur s’intensifie avec le mouvement. Vous n’avez pas subi de traumatisme visible.


    

      	

        Si c’est seulement la douleur qui vous empêche de faire fonctionner votre articulation, c’est peut-être une tendinite.


      


      	

        Si votre articulation a perdu de son amplitude, pensez plutôt à une capsulite.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL AUX MUSCLES »


    Vos muscles se contractent involontairement, parfois de manière violente et douloureuse. Le muscle devient dur comme du bois. Mais la douleur ne dure pas.


    

      	

        Vous avez probablement des crampes.


      


    


    Vous avez fait des efforts intenses dans les jours qui précèdent. Vous avez les muscles douloureux le matin au réveil, puis la douleur se calme avec le mouvement.


    

      	

        Ce sont certainement des courbatures.


      


    


    Vos douleurs musculaires sont associées à une fièvre intense et des maux de tête, parfois une toux.


    

      	

        Vous avez peut-être attrapé la grippe, surtout si vos symptômes sont apparus brutalement.


      


    


    Vous avez mal un peu partout, vos douleurs vont et viennent, s’intensifient puis refluent sans raison. Vous vous sentez très fatigué, tour à tour excité, déprimé, anxieux…


    

      	

        Vous devriez consulter afin de faire établir un diagnostic précis, car vous souffrez peut-être de fibromyalgie. C’est une maladie qui doit être prise en charge par des thérapeutes sérieux.


      


    


    Votre cou est douloureux au moindre mouvement, au point que vous ne parvenez plus à tourner la tête.


    

      	

        Vous avez sans doute un torticolis.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES DOULEURS TRÈS INTENSES »


    La douleur accompagne ou suit immédiatement une éruption cutanée qui s’est manifestée au même endroit. Elle est d’intensité variable, mais peut parfois se révéler violente.


    

      	

        Vous avez sans doute un zona.


      


    


    Les douleurs intenses siègent sur la face : le front, les côtés du nez, le dessous des orbites. Si le nez coule, les écoulements sont purulents.


    

      	

        C’est du côté de la sinusite que vous devez chercher.


      


    


    La douleur violente part de la région lombaire et descend derrière la cuisse. Elle s’amplifie au moindre mouvement.


    

      	

        Vous souffrez sans doute d’une sciatique.


      


    


    La douleur peut siéger n’importe où : la face, les mâchoires, les membres… Elle suit un trajet nerveux et elle est extrêmement violente. Elle n’est associée à aucun autre symptôme.


    

      	

        C’est peut-être une névralgie. Demandez confirmation à un médecin.


      


    


    La douleur, extrêmement intense, siège dans la région lombaire et irradie jusque dans la zone génitale. Vous vous sentez nauséeux.


    

      	

        Vous avez sans doute déjà appelé un service d’urgence, car la douleur est insupportable. Si ce n’est pas le cas, faites-le sur-le-champ. Ce sont probablement des calculs rénaux.


      


    


    La douleur siège dans la poitrine, qui semble prise dans un étau.


    

      	

        Appelez immédiatement le 15. Ce sont sans doute les premiers signes d’une crise cardiaque.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL À LA TÊTE »


    La douleur siège dans la tête : derrière les yeux, en barre sur le front, sur la nuque… Elle n’est accompagnée d’aucun autre symptôme.


    

      	

        C’est une céphalée, voire une migraine si elle occupe une moitié du crâne.


      


    


    Le mal de tête est très fréquent dans les quelques jours qui précèdent les règles. Il cesse dès qu’elles sont arrivées.


    

      	

        Vous êtes sujette au syndrome prémenstruel.


      


    


    Le mal de tête s’accompagne d’un dérèglement des cycles menstruels. Vous avez au moins 45 ans.


    

      	

        C’est la ménopause qui s’annonce.


      


    


    Le mal de tête s’accompagne de nausées. Vous avez fait des excès la veille.


    

      	

        Et si c’était une banale indigestion ?


      


    


    Le mal de tête s’accompagne de nausées, mais aussi de diarrhée et de douleurs abdominales. Vous avez de la fièvre.


    

      	

        Il s’agit sans doute d’une gastro-entérite.


      


    


    Au mal de tête s’ajoutent de la fièvre, des frissons, des douleurs musculaires, une toux…


    

      	

        C’est sans doute une grippe.


      


    


    Les maux de tête sont récurrents. Ils ne sont pas très intenses, mais ils sont durables. Ils s’accompagnent de troubles de l’équilibre et/ou de la vision.


    

      	

        Ce sont des signes annonciateurs d’une hypertension artérielle. Ce ne sont pas les seuls. Mieux vaut demander conseil à un médecin.


      


    


    Le mal de tête apparaît dès que vous vous déplacez : voiture, avion, bateau, train. Il s’accompagne de nausées et d’une sensation de malaise.


    

      	

        Pas de chance, vous souffrez sans doute de mal des transports.


      


    


    Les maux de tête siègent sur la face : le front, sous les orbites, de part et d’autre du nez. Celui-ci, lorsqu’il coule, évacue des sécrétions épaisses et jaunâtres.


    

      	

        C’est une sinusite qui enflamme vos sinus.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL AU DOS »


    La douleur siège dans le bas du dos, en barre. Elle s’intensifie lorsque vous bougez et s’atténue lorsque vous restez dans une position confortable.


    

      	

        Vous souffrez sans doute d’un lumbago.


      


    


    La douleur, qui part du bas du dos, se prolonge dans la cuisse et dans la jambe.


    

      	

        Il s’agit probablement d’une sciatique.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL AU VENTRE »


    La douleur siège dans le bas-ventre. Elle accompagne les règles.


    

      	

        Vous souffrez de règles douloureuses.


      


    


    La douleur siège dans le bas-ventre. Elle précède les règles.


    

      	

        C’est le syndrome prémenstruel qui est en cause.


      


    


    La douleur envahit le bas de l’abdomen. Elle est associée à une diarrhée.


    

      	

        Si vous avez de la fièvre, il s’agit probablement d’une colite infectieuse.


      


      	

        Si vous n’avez pas de fièvre, c’est sans doute une colite non infectieuse.


      


      	

        Si vous avez, en plus, des ballonnements et des nausées, voire des vomissements, vous avez sans doute une gastro-entérite.


      


    


    La douleur siège dans la région du foie. Elle irradie parfois jusque sous l’omoplate gauche.


    

      	

        Les responsables sont peut-être des calculs biliaires.


      


    


    Le mal au ventre est associé à une difficulté à évacuer les selles, qui sont dures, sèches et rares.


    

      	

        C’est la constipation qui est responsable de votre mal au ventre.


      


    


    La douleur, qui siège dans le bas-ventre, est brûlante et associée à des démangeaisons. Elle irradie du vagin vers la vulve.


    

      	

        C’est une vaginite infectieuse qui provoque ces sensations désagréables, ou une mycose vaginale.


      


    


    La région du foie est douloureuse au toucher. La douleur devient intense lorsqu’on appuie sous les côtes, sur la partie droite du buste.


    

      	

        Que vous ressentiez d’autres symptômes ou non, consultez rapidement. Il s’agit peut-être d’une hépatite, qui peut dans certains cas se révéler grave à long terme.


      


    


    La douleur, brûlante, irradie de la vessie jusqu’au méat urinaire. Vous avez des envies d’uriner fréquentes mais peu productives.


    

      	

        Si vous n’avez pas de fièvre (ou très peu), vous avez probablement une cystite.


      


      	

        Si, en plus, vous avez une fièvre élevée, l’infection urinaire menace de remonter vers les reins. Consultez rapidement.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL AUX JAMBES »


    Des sensations désagréables vous réveillent la nuit. Vous avez besoin de vous lever et de marcher pour les faire disparaître. Ce sont des fourmillements, des crampes, des sensations de brûlure…


    

      	

        Vous êtes peut-être atteint du syndrome des jambes sans repos.


      


    


    Les jambes sont vaguement douloureuses. Des veines gonflées, dures au toucher, sont apparues.


    

      	

        Ce sont sans doute des varices qui vous font souffrir.


      


    


    Les jambes sont enflées, surtout lorsqu’il fait chaud ou après une longue station debout.


    

      	

        Vous souffrez probablement de « jambes lourdes ».


      


    


    La douleur intense, qui irradie dans la jambe, suit un trajet nerveux. Elle part du dos et descend par la cuisse.


    

      	

        Allez chercher du côté de la sciatique.


      


    


  


  

  


    « J’AI MAL DANS LA BOUCHE »


    Les gencives sont rouges et gonflées. Elles saignent au moindre brossage.


    

      	

        C’est une gingivite.


      


    


    Sur les muqueuses buccales sont apparues des petites ulcérations au centre jaunâtre entouré d’un halo rouge. Elles sont douloureuses au toucher.


    

      	

        Ce sont probablement des aphtes.


      


    


    Des taches blanchâtres constellent dans la bouche. Elles provoquent une sensation de brûlure. C’est souvent un nourrisson qui est affecté.


    

      	

        C’est une poussée de muguet, une mycose buccale.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES BRÛLURES D’ESTOMAC »


    La sensation de brûlure siège au niveau de l’estomac. La digestion est ralentie, parfois associée à des nausées et des ballonnements. Le fait de manger intensifie la douleur.


    

      	

        C’est une gastrite qui vous perturbe.


      


    


    La brûlure dans l’estomac est très intense, douloureuse. Elle apparaît dans les 2 à 3 heures après le repas et le fait de manger la calme un peu.


    

      	

        C’est peut-être un ulcère gastrique.


      


    


    La brûlure siège plus haut, dans l’œsophage. Elle s’accompagne de régurgitations acides.


    

      	

        Ces sensations désagréables sont probablement dues à un reflux gastro-œsophagien.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES NAUSÉES »


    Les nausées sont violentes, allant parfois jusqu’aux vomissements. Elles s’accompagnent de diarrhée et de fièvre.


    

      	

        Vous avez probablement une gastro-entérite.


      


    


    Les nausées, et parfois les vomissements, apparaissent après des excès de table.


    

      	

        C’est une simple indigestion.


      


    


    Les nausées sont associées à une sensation de brûlure dans l’estomac.


    

      	

        Il s’agit peut-être d’une gastrite.


      


    


    Les nausées apparaissent dès que vous empruntez un moyen de transport : train, bateau, voiture, avion.


    

      	

        Vous êtes sujet au mal des transports.


      


    


  


  

  


    « MON TRANSIT EST PERTURBÉ »


    Les selles sont molles, voire carrément liquides, et fréquentes. C’est une diarrhée.


    

      	

        Vous n’avez pas de fièvre, et la diarrhée fait suite à des excès de table. C’est sans doute une grosse indigestion.


      


      	

        Si vous avez de la fièvre mais pas de nausées, c’est une colite infectieuse.


      


      	

        Si la diarrhée est associée à des nausées, des vomissements et de la fièvre, il s’agit sans doute d’une gastro-entérite.


      


    


    Les selles sont moins fréquentes que d’habitude, dures, sèches et difficiles à expulser.


    

      	

        C’est une constipation, qui peut être due à de nombreux facteurs.


      


    


    La constipation alterne avec la diarrhée. Les selles s’accompagnent de saignements.


    

      	

        Consultez rapidement afin de vérifier que rien de sérieux ne perturbe votre transit intestinal.


      


    


    Les selles, normales, provoquent au passage des saignements plus ou moins abondants. La région anale semble « lourde » et douloureuse.


    

      	

        Vous souffrez sans doute d’hémorroïdes.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES BALLONNEMENTS »


    Le ventre est gonflé d’air, ce qui provoque une sensation gênante de pression. Celle-ci disparaît dès que l’air est évacué.


    

      	

        Si l’air gonfle la partie haute de l’abdomen (estomac), il s’agit d’aérophagie.


      


      	

        Si l’air gonfle la partie basse de l’abdomen (intestin), il s’agit de ballonnements.


      


    


    Les ballonnements sont associés à une sensation de brûlure dans l’estomac.


    

      	

        Il s’agit peut-être d’une gastrite.


      


    


    Les ballonnements sont associés à une diarrhée, des nausées et de la fièvre.


    

      	

        C’est du côté de la gastro-entérite qu’il va falloir chercher.


      


    


  


  

  


    « J’AI LE NEZ QUI COULE »


    L’écoulement est clair et abondant, associés à des éternuements. Il n’y a pas de fièvre.


    

      	

        Vous souffrez peut-être d’une allergie.


      


    


    L’écoulement, d’abord clair, devient plus épais et jaune au fil des jours. Une légère fièvre accompagne les symptômes.


    

      	

        Il peut s’agir d’une rhinite infectieuse.


      


    


    Aux symptômes ci-dessus s’ajoute un mal de gorge.


    

      	

        Cela doit vous orienter vers la possibilité d’une rhino-pharyngite.


      


    


    L’écoulement est épais, jaune, purulent. Il accompagne des douleurs parfois violentes sur la face. Il peut y avoir une légère fièvre.


    

      	

        Ces signes font penser à une sinusite.


      


    


  


  

  


    « JE TOUSSE »


    La toux est sèche. Elle produit un son caractéristique de « chant du coq ». La fièvre, si elle est présente, est légère.


    

      	

        Cette toux caractérise une coqueluche.


      


    


    La toux, d’abord sèche, évolue rapidement sous une forme plus grasse. On ressent une douleur brûlante dans la cage thoracique, qui diminue lorsqu’on évacue les sécrétions.


    

      	

        Si la fièvre est présente (peu élevée), il s’agit sans doute d’une bronchite infectieuse.


      


      	

        En l’absence de fièvre, et si un essoufflement s’installe, la bronchite est chronique.


      


    


    La fièvre est élevée, et la toux n’est pas apparue tout de suite. Elle a été précédée par des courbatures et des maux de tête.


    

      	

        C’est sans doute une grippe qui vous fait tousser.


      


    


    La toux est sèche. La voix est enrouée.


    

      	

        Si la fièvre est présente (souvent élevée), il s’agit sans doute d’une trachéite infectieuse.


      


      	

        Si la fièvre est absente, la trachéite n’est pas infectieuse.


      


    


  


  

  


    « J’AI DU MAL À RESPIRER »


    La gêne respiratoire fait suite à un contact avec une substance allergisante (pollen, poil d’animaux, piqûre d’insecte, ingestion d’aliments allergisants…). L’air a du mal à pénétrer dans les bronches. La respiration est sifflante.


    

      	

        Vous souffrez probablement d’un asthme allergique. Consultez rapidement.


      


    


    La nervosité et l’anxiété sont permanentes, au point de provoquer une sensation d’oppression dans la poitrine qui gêne le souffle.


    

      	

        Vous êtes peut-être sujet à l’anxiété chronique.


      


      	

        Si vous traversez, en plus, des crises aiguës associant crampes, tremblements, vertiges…, c’est probablement de spasmophilie qu’il s’agit.


      


    


    La gêne respiratoire touche un enfant fiévreux. Elle provoque des sifflements clairement audibles, angoissants pour les parents. Elle est associée à des symptômes rhino-pharyngés (nez qui coule, toux…).


    

      	

        Il a peut-être une bronchiolite. Consultez rapidement afin de le soulager.


      


    


    La fièvre n’est pas présente, mais la toux est permanente. La respiration est sifflante. Les symptômes sont installés et durables.


    

      	

        Vous souffrez peut-être de bronchite chronique.


      


    


  


  

  


    « J’AI LES YEUX QUI PLEURENT »


    L’écoulement est clair, abondant, corrosif. Les paupières sont rouges. On a la sensation désagréable d’avoir du sable sous la paupière.


    

      	

        Il s’agit sans doute une réaction allergique.


      


    


    L’écoulement est jaune. Les yeux sont collés le matin au réveil.


    

      	

        C’est plutôt du côté de la conjonctivite infectieuse qu’il vous faut chercher.


      


    


    L’écoulement, jaune et épais (les yeux sont collés le matin), accompagne un bouton sur la paupière.


    

      	

        Il s’agit probablement d’un orgelet.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES DÉMANGEAISONS »


    Les démangeaisons siègent sur des plaques rouges et légèrement enflées, lisses. Elles apparaissent au printemps, au contact d’un animal, après une piqûre d’insecte, après l’ingestion d’un aliment…


    

      	

        Il s’agit probablement d’une réaction allergique, à savoir une urticaire.


      


    


    Les démangeaisons siègent sur des plaques épaisses, rouges, aux bords irréguliers.


    

      	

        Si de minuscules vésicules apparaissent, qui se percent lorsque vous les grattez puis forment des croûtes, il s’agit sans doute d’un eczéma suintant.


      


      	

        Si les plaques épaississent et desquament, c’est plutôt un eczéma sec.


      


    


    Les démangeaisons sont très intenses (à s’arracher la peau). Elles sont dues à des vésicules translucides emplies de liquide qui forment des croûtes après que vous les avez grattées. Des sillons dessinés sont visibles sous la peau.


    

      	

        Ce sont les signes caractéristiques de la gale.


      


    


    Les démangeaisons légères touchent la région anale. On remarque une sensation de lourdeur et parfois des saignements.


    

      	

        Elles sont probablement dues à des hémorroïdes.


      


    


    Les démangeaisons siègent dans le vagin et sur la vulve.


    

      	

        Si elles sont associées à des pertes blanches plus abondantes que d’habitude, mais d’apparence similaire, c’est sans doute une mycose.


      


      	

        Si les pertes sont plus épaisses, jaunâtres, accompagnées d’une sensation de brûlure locale, il s’agit plutôt d’une vaginite infectieuse.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES BOUTONS »


    Les gros boutons apparaissent surtout sur le visage, les épaules et le dos. La peau est enflammée autour des boutons, qui évoluent en poussées. Ils sont parfois purulents.


    

      	

        Il s’agit sans doute d’une poussée d’acné, surtout si les boutons touchent un adolescent.


      


    


    C’est comme un gros bouton, gonflé, rouge et chaud. Il est très douloureux lorsqu’on le touche.


    

      	

        Il s’agit sans doute d’un abcès, ou d’un furoncle si le gonflement apparaît à la racine d’un poil.


      


    


    L’atteinte siège sur le bout d’un doigt après une petite blessure (écharde, épine, petite coupure…). Une tache blanchâtre apparaît au centre, signe d’une infection. Une douleur se manifeste d’abord au contact, puis de manière permanente.


    

      	

        Cherchez plutôt du côté du panaris.


      


    


    Des sortes de petits boutons apparaissent sur les muqueuses (principalement les lèvres et les organes génitaux). Ils ne démangent pas, mais la zone est enflammée, rouge et douloureuse.


    

      	

        C’est peut-être une poussée d’herpès.


      


    


    Les petites vésicules se percent lorsque vous les grattez. Les démangeaisons sont très intenses. On voit, sous la peau, des petits sillons très caractéristiques.


    

      	

        Il s’agit peut-être de la gale.


      


    


    Ces sortes de petites cloques, entourées d’un halo blanchâtre, démangent violemment. Elles apparaissent en grappe sur le visage, le cuir chevelu, le ventre, les membres.


    

      	

        C’est peut-être un impétigo.


      


    


    Ce gros bouton apparaît sur la paupière supérieure, à la racine d’un cil. La paupière est rouge et enflée. L’œil coule parfois.


    

      	

        C’est probablement un orgelet.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES PLAQUES SUR LE CORPS »


    Les plaques rouges sont couvertes de petites vésicules. Les démangeaisons sont rares, mais la zone est douloureuse et la douleur persiste bien après la fin de l’éruption.


    

      	

        Il s’agit sans doute d’un zona.


      


    


    Les plaques sont de petite taille. Elles ne démangent pas, mais elles relâchent des peaux mortes (elles desquament). Elles pâlissent au soleil.


    

      	

        Ce sont les signes principaux des dartres.


      


    


    Les plaques sont rouges, avec des bords irréguliers. Les démangeaisons sont intenses.


    

      	

        Si de minuscules vésicules apparaissent, qui se percent lorsqu’on les gratte et forment des croûtes, il s’agit sans doute d’un eczéma suintant.


      


      	

        Si les plaques épaississent et desquament, c’est plutôt un eczéma sec.


      


    


    Les plaques sont rouges, lisses et légèrement enflées. Elles apparaissent au printemps, au contact d’un animal, après une piqûre d’insecte, après l’ingestion d’un aliment…


    

      	

        Il s’agit probablement d’une réaction allergique, sans doute une poussée d’urticaire.


      


    


    Une petite tache plate et brune (comme un grain de beauté) change d’apparence ou grossit.


    

      	

        Prenez rendez-vous avec votre médecin afin de vérifier qu’elle n’a aucun caractère de gravité. On ne sait jamais.


      


    


  


  

  


    « J’AI DES EXCROISSANCES SUR LA PEAU »


    Ce sont des grosseurs arrondies, lisses et indolores, juste sous la peau. Les tissus peuvent être légèrement enflammés tout autour. Elles peuvent apparaître n’importe où sur le corps.


    

      	

        Il s’agit probablement de kystes.


      


    


    Les grosseurs sont rugueuses, et apparaissent souvent en grappe entre les doigts, sur la paume des mains, sur le visage, sur les chevilles… Elles ne sont pas douloureuses, sauf lorsqu’elles siègent sous la plante des pieds car elles se développent alors à l’intérieur des tissus.


    

      	

        De toute évidence, vous avez des verrues.


      


    


    Une boule indolore est clairement perceptible sous les doigts lorsqu’on palpe les seins.


    

      	

        Prenez rapidement rendez-vous chez votre gynécologue afin de savoir ce qu’il en est, et d’agir rapidement si besoin.


      


    


  


  

  


    « JE ME SENS GONFLÉ(E) »


    Les chevilles et les jambes sont enflées. S’y ajoute la sensation qu’elles pèsent lourd, surtout en fin de journée ou lorsqu’il fait très chaud.


    

      	

        Cela ressemble beaucoup à des jambes lourdes.


      


    


    Le gonflement est généralisé. Il touche surtout les membres : pieds, jambes, bras, mains, pieds…


    

      	

        Vous faites probablement de la rétention d’eau.


      


    


  


  

  


    « JE DORS MAL »


    Les nuits ne sont pas reposantes : endormissement trop tardif, réveils fréquents, réveil précoce le matin.


    

      	

        Vous souffrez d’insomnie.


      


    


    Les nuits sont hachées, dérangées par des rêves violents ou angoissants.


    

      	

        Ce sont les cauchemars qui vous perturbent.


      


    


    La fatigue est toujours présente au réveil, parfois intense. Les ronflements sont importants.


    

      	

        Vous faites peut-être de l’apnée du sommeil. Ce trouble nécessite une évaluation précise. Prenez rendez-vous chez votre médecin.


      


    


    La nuit, des sensations désagréables dans les jambes perturbent le sommeil (fourmillements, brûlure, crampe…). Il faut se lever et marcher pour les faire disparaître.


    

      	

        Vous souffrez probablement du syndrome des jambes sans repos.


      


    


    C’est la tension nerveuse qui vous empêche de dormir.


    

      	

        Vous êtes sans doute sujet à l’anxiété chronique.


      


    


    Les difficultés de sommeil sont associées à une tristesse permanente, sans raison apparente.


    

      	

        Vous souffrez peut-être de déprime, voire de dépression.


      


    


    Ces quelques pistes pourront vous aider à mieux percevoir ce dont vous souffrez. Elles ne sont pas exhaustives, loin de là. Dès qu’un symptôme ne vous semble correspondre à rien de clair ou d’évident, demandez conseil à votre médecin. Ce ne sont que des indicateurs qui balisent votre chemin.


    À présent, vous allez faire plus ample connaissance avec une sélection de troubles courants, avant de partir à la rencontre des principales thérapeutiques capables de vous aider à les soulager.


  


  






Deuxième partie

Les troubles de « A » à « Z »



Notre vie quotidienne est parfois ralentie, perturbée, voire carrément entravée par des troubles qui se manifestent dans la sphère digestive, dermatologique, nerveuse… Ils freinent notre vitalité quotidienne, provoquent des malaises, des douleurs, des symptômes variés (toux, démangeaisons, nausées…). Certaines de ces affections peuvent être soignées à la maison, sans intervention du médecin ou parallèlement aux traitements qu’il préconise, à condition qu’elles ne durent pas et que les signes ne s’amplifient pas au fil des heures. Pour cela, encore faut-il savoir de quoi il s’agit.

Voici la description de quelques problèmes courants, ainsi que de maladies plus sérieuses dont on peut « accompagner » le traitement au quotidien pour amplifier son efficacité. Enfin, certaines maladies chroniques bénéficient d’une meilleure hygiène de vie, ce qui peut contribuer à améliorer l’efficacité des traitements médicamenteux, voire d’en diminuer les doses.

Dans tous les cas, il s’agit de troubles sur lesquels vous pouvez intervenir, peu ou prou. Vous le ferez avec d’autant plus d’efficacité que vous en connaîtrez mieux les arcanes. Vous pourrez parfois les soigner vous-même lorsqu’ils sont bénins. Pour d’autres, vous pourrez atténuer leur pénibilité avec des soins complémentaires, ou accompagner le cours du traitement médicamenteux pour en améliorer l’efficacité. C’est pourquoi nous vous proposons, pour chaque trouble, quelques pistes thérapeutiques.

Bien sûr, il n’est pas question d’accumuler les thérapeutes, ce qui n’aboutit jamais à des solutions efficaces. Certaines démarches ne sont pas compatibles, comme l’aromathérapie et l’homéopathie, les « messages » puissants des huiles essentielles venant brouiller les « messages » subtils des granules. C’est l’une ou l’autre. Mais d’autres peuvent cohabiter, comme les techniques manuelles (ostéopathie, chiropractie…) et les plantes par exemple, les premières agissant sur la statique ostéo-articulaire et les secondes sur l’inflammation et la douleur.

Vous le voyez, le choix thérapeutique complémentaire vous appartient. Dans tous les cas, que vous ne parveniez pas à soulager vous-même vos symptômes ou que le recours au médecin soit un passage obligé, l’auto-observation à laquelle vous vous serez livré nourrira la consultation et aidera le médecin dans sa tâche. Tout le monde y gagnera !







  


  L’ABCÈS


  

    Un abcès est une accumulation de pus dans un espace confiné. C’est un mélange de liquide séreux, de bactéries (le plus souvent des staphylocoques ou des streptocoques) et de cellules immunitaires (des globules blancs) qui migrent sur le lieu de l’abcès pour combattre les germes. Ce pus repousse les tissus environnants, ce qui provoque un gonflement douloureux.


    L’abcès est un signe d’infection locale. La zone devient rouge et chaude, preuve qu’un processus inflammatoire est en cours et que des bactéries pyrogènes (productrices de chaleur) sont à l’œuvre. Du moins est-ce le cas pour les abcès les plus courants, qui apparaissent soit à la base d’une racine dentaire, dans la gencive (abcès buccal), soit au niveau d’une altération de la peau : bouton, coupure mal désinfectée… (abcès cutané).


    Ces abcès de surface sont faciles à détecter et à soigner. Ce n’est pas le cas des abcès profonds qui touchent les organes : gorge, foie… Ceux-là ne sont pas facilement décelables et doivent être pris en charge par un médecin.


    La solution diffère selon le type d’abcès. Pour les abcès dentaires, le dentiste prescrit le plus souvent un antibiotique par voie orale, qui luttera contre l’infection sans risquer que l’abcès se perce et se vide dans la bouche. Pour les abcès cutanés, les soins locaux peuvent suffire. Ils reposent avant tout sur une bonne désinfection. Si un abcès s’est formé, c’est que des microbes ont réussi à s’infiltrer dans l’organisme. Le pus accumulé dans l’abcès en témoigne. Il révèle aussi que votre corps tente de se défendre contre ces agresseurs en les bloquant avant qu’ils se propagent. La tentation est grande de « vider » l’abcès pour faire cesser la pression. C’est non seulement douloureux, mais déconseillé tant qu’il n’est pas « mûr », c’est-à-dire prêt à se percer tout seul. Il ne faut jamais presser sur un abcès pour le vider car l’infection risquerait de se propager dans les tissus plus profonds. Il faut donc, avant tout, assainir la zone touchée afin d’éliminer progressivement la charge microbienne.


    

      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DE L’ABCÈS



      

        	

          Rougeur de la peau ou de la gencive.


        


        	

          Chaleur au toucher.


        


        	

          Douleur au contact.


        


        	

          Éventuellement, suppuration.


        


      


    


    

    


      QUAND CONSULTER ?


      Si l’inflammation s’étend et si vous avez de la fièvre, consultez un médecin. Faites-le également si l’abcès est de grosse taille, afin d’éviter tout risque de fistulisation (le pus se fraye un chemin vers l’intérieur du corps). Si vous avez fréquemment des abcès, cela signale une faiblesse du système immunitaire qui bénéficiera également du recours au médecin. En dehors de ces cas, les abcès se soignent facilement en automédication.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Un phyto/aromathérapeute vous prescrira des plantes et des huiles essentielles efficaces.


        


        	

          Un naturopathe, si vous avez souvent des abcès, saura stimuler votre immunité.


        


        	

          Un homéopathe, si les abcès sont fréquents, établira un traitement de fond afin d’éviter les récidives.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Commencez toujours par désinfecter plusieurs fois par jour, avec un produit adapté. Ensuite, vous pouvez aider votre corps avec ces quelques gestes naturels.


      

        Une huile essentielle pour assainir


        

          	

            Toutes les huiles essentielles ont un effet antiseptique. Celle d’arbre à thé (tea tree) plus encore que les autres.


          


          	

            Posez directement sur l’abcès 1 goutte de cette huile essentielle pure (elle n’est pas irritante) et massez avec beaucoup de délicatesse pour la faire pénétrer.


          


          	

            Répétez toutes les 2 à 3 heures (4 à 5 fois par jour) jusqu’à ce que la rougeur, le gonflement et la douleur s’atténuent. Trois jours suffisent généralement.


          


        


      


      

        Une plante pour cicatriser


        

          	

            Le souci des jardins est très cicatrisant. Il vous sera utile après que l’abcès s’est percé. Il aidera alors vos tissus à se reconstituer plus rapidement. Mais ne l’employez pas avant.


          


          	

            Procurez-vous, en pharmacie, un flacon de teinture-mère de calendula.


          


          	

            Imbibez une compresse avec un désinfectant classique (ou avec un peu d’eau bouillie). Versez par-dessus 20 gouttes de teinture-mère, puis appliquez sur ce qui reste de l’abcès.


          


          	

            Laissez en place 10 minutes. Répétez trois fois par jour.


          


        


      


    


    











  


  L’ACNÉ


  

    C’est l’ennemi intime des adolescents, qui voient souvent leur visage et leur dos se couvrir de gros boutons disgracieux, rouges et parfois purulents, pouvant laisser de grosses cicatrices durables. Pour certains, l’acné peut tourner à l’obsession, la focalisation sur les boutons entravant l’apprentissage relationnel pendant cette période où l’on commence à se découvrir dans les yeux de l’autre sexe.


    L’acné est un trouble du follicule pilo-sébacé. On désigne ainsi la glande située à la base des poils qui sécrète le sébum, une sorte de matière grasse indispensable à l’équilibre de la peau tant qu’elle n’est pas produite en trop grande quantité (ce qui est le cas lorsque l’on a de l’acné). Cette hypersécrétion se double d’une anomalie dans la production de kératine, une substance protéique fibreuse qui assure la structure de l’épiderme. Le déséquilibre aboutit à l’obstruction du canal qui permet l’évacuation du sébum vers la surface de la peau. Celui-ci s’accumule, ce qui provoque une inflammation locale due à la présence d’une bactérie (Propioni bacterium acnes) qui prolifère souvent dans le sébum.


    L’acné est une maladie chronique. Elle a des causes internes profondes. C’est donc de manière globale qu’il faut l’aborder. L’hypersécrétion et l’anomalie kératinique sont généralement liées à un ensemble de causes, qui diffèrent selon les individus. Les facteurs hormonaux sont majeurs, ce qui explique la fréquence de l’acné à l’adolescence, lorsque l’organisme subit un orage hormonal intense. C’est surtout vrai chez les garçons. Les filles, lorsqu’elles ont de l’acné pendant cette période, la voient généralement refluer avec l’apparition des premières règles. Il semble qu’un facteur génétique prédisposant soit également activé chez les personnes sujettes à cette maladie. S’ajoutent à cela divers facteurs aggravants. Le stress et le tabac semblent jouer un rôle dans la fréquence et l’intensité des crises. L’exposition au soleil peut assécher les boutons dans un premier temps. Mais le bronzage provoque un épaississement de la peau, ce qui intensifie le problème et provoque des crises plus importantes encore. Certains médicaments semblent également impliqués dans l’apparition des boutons (antiépileptiques, corticoïdes, antidépresseurs…).


    L’alimentation joue un rôle central dans les crises. Ce n’est pas une cause première, mais un facteur aggravant. Certaines personnes réagissent aux composants du lait de vache, d’autres aux aliments sucrés et raffinés qui activent une hormone favorisant l’excès de sébum. Il semble également que certaines carences vitaminiques favorisent l’acné, notamment celle en vitamine B5.


    Enfin, une bonne hygiène de la peau est indispensable pour les personnes sujettes à l’acné. Il faut éviter les produits gras et huileux qui accentuent le problème (ils contribuent à boucher les pores). À l’inverse, un lavage régulier (matin et soir), avec un savon non gras, contribue à équilibrer la production de sébum, surtout s’il est suivi par l’application d’une lotion adaptée (les eaux florales sont efficaces, voir plus bas).


    Dans tous les cas, le traitement de l’acné commence donc par une bonne hygiène cutanée quotidienne, associée à un régime alimentaire pauvre en laitages, en sucre, en viande rouge, en céréales raffinées et en produits industriels (les additifs et les polluants semblent aggraver le problème), et riche en fruits et légumes frais.


    

      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DE L’ACNÉ



      

        	

          Gros boutons, évoluant en poussées.


        


        	

          Peau rouge et enflammée autour du bouton.


        


        	

          Crises récurrentes.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      L’acné n’a aucun caractère de gravité. Le plus souvent, elle reflue d’elle-même au bout de quelques années. L’impact est surtout psycho-émotionnel car la présence des boutons tend à couper les adolescents de tout rapport social. Dans ce cas, on peut consulter un médecin ou un dermatologue, qui essaiera des traitements de fond. Les crèmes à base de zinc sont souvent prescrites en usage local, ainsi que des compléments en vitamine A (isotrétinoïne) et en vitamine B5, et parfois des antibiotiques lorsque l’acné est surinfectée. Le médecin saura adapter son traitement aux réactions du patient.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Un nutritionniste vous prescrira un régime excluant les aliments qui favorisent l’acné.


        


        	

          Un homéopathe établira un traitement de fond, à long terme, pour éviter les poussées d’acné.


        


        	

          Un phyto/aromathérapeute vous indiquera comment assainir votre peau avec des plantes et des huiles essentielles.


        


      


    


    

    


      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Les huiles essentielles et les eaux florales sont très efficaces pour venir à bout de l’acné. Elles peuvent être associées à des tisanes.


      

        Un mélange d’huiles essentielles en usage externe


        

          	

            Dans un petit flacon en verre sombre (voire opaque) et muni d’un embout compte-gouttes, versez 15 gouttes d’huile essentielle d’arbre à thé (tea tree), 15 gouttes de lavande aspic et 15 gouttes de clou de girofle.


          


          	

            Matin et soir, versez 1 goutte sur chaque bouton et faites pénétrer en massant quelques secondes (après vous être soigneusement lavé les mains).


          


        


      


      

        Un mélange d’eaux florales pour l’hygiène quotidienne


        

          	

            Dans un flacon en verre sombre (voire opaque), versez 10 cl d’eau florale de camomille romaine et 10 cl d’eau florale de lavande officinale.


          


          	

            Matin et soir, après avoir nettoyé votre peau, imbibez une compresse stérile avec un peu de ce mélange et passez délicatement sur les boutons.


          


        


      


      

        Une plante en usage interne


        

          	

            Dans un demi-litre d’eau, versez 15 grammes de racine de bardane séchée.


          


          	

            Portez à ébullition et laissez frissonner 15 minutes avant de filtrer.


          


          	

            Buvez cette tisane dans la journée, chaude, tiède ou froide.


          


          	

            Conservez-en deux ou trois cuillerées à soupe que vous utiliserez sur un coton, le soir, pour nettoyer les boutons.


          


        


      


    


    











  


  LES ACOUPHÈNES


  

    Drôle de trouble que ces acouphènes ! On perçoit des bruits qui n’existent pas. Et pourtant, on les entend bel et bien ces sifflements, bourdonnements, grésillements, chuintements… Au point qu’ils perturbent souvent la vie quotidienne car ils se manifestent en permanence (dans une oreille ou dans les deux), même dans le silence de la nuit qui a tendance à les amplifier.


    Les acouphènes sont beaucoup plus fréquents qu’on l’imagine : ils touchent plus de 15 % de la population, chez qui ils provoquent des symptômes secondaires très pénibles allant des insomnies (les bruits perturbent le sommeil) à l’anxiété chronique (ils placent la personne dans un état d’alerte permanent), en passant par des difficultés de concentration et des altérations de l’humeur (dépression).


    Ces sons intempestifs peuvent avoir plusieurs causes, parfois concomitantes. D’abord, bien sûr, les bruits très puissants et répétés qui endommagent certains éléments de l’oreille interne (surtout les cils qui tapissent la cochlée) et parfois le nerf auditif. Les acouphènes sont de plus en plus fréquents chez les jeunes, ce qui s’explique par la musique qu’ils écoutent souvent à pleine puissance dans un casque ou, pire, dans des concerts où le nombre de décibels peut atteindre des sommets.


    Une mauvaise utilisation des Cotons-Tiges peut produire des bouchons au fond du canal auditif, lesquels entraînent des acouphènes. Ceux-ci peuvent aussi faire suite à une infection de l’oreille (otite). Certains troubles cardiovasculaires sont également, parfois, à l’origine de ce trouble. Dans ce cas, les bruits se manifestent de manière pulsatile, synchronisée avec le pouls. Enfin, ces bruits sont parfois liés à une malocclusion dentaire (mauvais positionnement des dents) ou à un problème ostéo-articulaire au niveau des os du crâne.


    Il est plus ou moins facile de faire disparaître les acouphènes selon leur cause. Lorsqu’il s’agit simplement d’un bouchon de cérumen tassé contre le tympan, la solution est simple : il suffit de l’évacuer, ce que fera facilement un médecin oto-rhino-laryngologiste. Si les bruits désagréables sont dus à une maladie cardiovasculaire, il faudra résoudre le problème initial pour que les acouphènes s’atténuent. Cependant, lorsque l’oreille interne et le nerf auditif sont atteints, les dommages sont souvent irréversibles.


    


      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DES ACOUPHÈNES



      

        	

          Audition de bruits sans existence externe.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      Dans tous les cas, il est conseillé de consulter un médecin généraliste, qui vous enverra chez un oto-rhino-laryngologiste s’il le juge nécessaire afin de tester votre système auditif.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Un dentiste ou un orthodontiste traitera une éventuelle malocclusion.


        


        	

          Un ostéopathe crânien manipulera les os du crâne et/ou les vertèbres cervicales si vos acouphènes ont une origine mécanique.


        


        	

          Un relaxologue vous aidera à gérer le stress provoqué par ces bruits incessants, et à mieux les supporter.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Dans tous les cas, une bonne hygiène des oreilles est indispensable : pas de Coton-Tige mais éventuellement un spray nettoyant. Essayez aussi de gérer le bruit de manière raisonnable : évitez d’écouter de la musique trop fort surtout avec un casque ; portez des protections (bouchons d’oreille par exemple) lorsque vous êtes soumis à un bruit ambiant puissant.


      Les plantes et les huiles essentielles sont parfois utiles, surtout dans le cas d’acouphènes d’origine circulatoire. Vous ne risquez rien à essayer.


      

        Une huile essentielle en friction


        

          	

            Versez 2 gouttes d’huile essentielle d’hélichryse italienne sur le bout de votre doigt, et massez tout le tour de l’oreille (ou des deux oreilles si les acouphènes sont bilatéraux).


          


          	

            Répétez 3 fois par jour pendant au moins 10 jours.


          


        


      


      


        Une plante en extrait liquide ou en gélules


        

          	

            Le ginkgo biloba est un arbre très ancien (plusieurs millions d’années) aux vertus circulatoires.


          


          	

            On le trouve en pharmacie, sous forme de gélules de plante sèche ou d’extraits liquides.


          


          	

            Faites une cure de 3 semaines, aux doses préconisées par le fabricant (la posologie dépend du conditionnement et de la quantité de principes actifs présents dans le produit).


          


          	

            Si vous constatez une amélioration, poursuivez jusqu’à 3 mois.


          


        


      


    


    











  


  L’AÉROPHAGIE ET LES BALLONNEMENTS


  

    Ces troubles résultent d’une accumulation de gaz dans le tube digestif. Lorsque l’air s’accumule dans sa partie supérieure (l’estomac), on parle d’aérophagie. Lorsqu’il siège dans sa partie basse (l’intestin), on évoque plutôt des ballonnements. Certaines personnes y sont plus sujettes que d’autres. Et les voilà « gonflées » à la fin des repas, obligées de desserrer leur ceinture ou d’abaisser la fermeture Éclair de leur pantalon pour laisser de la place au « petit ballon » qui distend leur paroi abdominale. L’aérophagie et les ballonnements n’ont rien de grave, mais ces troubles sont très désagréables et dérangeants surtout lorsqu’ils sont récurrents. L’air accumulé dans le tube digestif cherche à sortir, soit par le haut (rots) en cas d’aérophagie, soit par le bas (pets) en cas de ballonnements intestinaux. Lorsque cette évacuation naturelle est facile, le dérangement ne dure pas longtemps. Mais lorsqu’elle tarde à venir, il faut avoir recours à d’autres solutions.


    Ces gaz digestifs peuvent être provoqués par des facteurs très différents. D’abord, l’absorption d’aliments riches à la fois en glucides et en fibres solubles, comme les légumineuses (haricots, pois chiches…) et certains fruits et légumes (artichauts, choux, cerises…). C’est au cours de la digestion que se produit une fermentation provoquant l’accumulation de gaz. Certaines personnes sont également sujettes à des ballonnements et/ou de l’aérophagie dès qu’elles mangent des céréales contenant du gluten (blé, orge, sarrasin…) ou des produits laitiers. Il s’agit alors qu’un problème d’intolérance au gluten ou au lactose. Enfin, la consommation régulière de boissons gazeuses aggrave ces symptômes, ainsi que le fait de mâcher souvent des chewing-gums (il s’agit alors d’une ingestion d’air mécanique au cours de la mastication). La solution la plus simple et la plus efficace : éviter de manger en trop grande quantité les aliments incriminés (voire s’en abstenir complètement).


    Parfois, cette production de gaz est liée à un défaut de production des sucs gastriques (dans l’estomac) ou à un déséquilibre dans la composition de la flore bactérienne qui peuple l’intestin. Il faut alors agir sur la cause du processus pour en faire taire les conséquences. Enfin, le stress et le tabagisme semblent accentuer l’aérophagie et les ballonnements, surtout chez les personnes prédisposées.


    


      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DE L’AÉROPHAGIE ET DES BALLONNEMENTS



      

        	

          Gonflement du ventre.


        


        	

          Sensation de pression gênante qui disparaît dès que l’air est expulsé.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      Consultez un médecin si les symptômes se doublent de brûlures acides dans l’estomac, de douleurs abdominales ou de dysfonctionnement du transit (diarrhées ou constipation). Il pourra vérifier qu’il ne s’agit pas d’un reflux gastro-œsophagien ou d’une colite. Demandez également conseil à un thérapeute si les troubles sont fréquents.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Un nutritionniste vous conseillera une alimentation adaptée.


        


        	

          Un naturopathe vous proposera des traitements naturels pour diminuer la production des gaz et les évacuer plus rapidement.


        


        	

          Un phyto/aromathérapeute fera de même avec des plantes et des huiles essentielles.


        


        	

          Un praticien psychocorporel (sophrologie, training autogène, cohérence cardiaque…) vous enseignera une technique antistress si les ballonnements s’amplifient dans les moments de tension nerveuse.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Faites d’abord attention à ce que vous mangez. En complément, quelques gestes naturels vous aideront à gérer plus facilement les crises.


      

        Quelques règles alimentaires avant tout


        

          	

            Prenez le temps de manger dans le calme. Évitez les en-cas pris sur le pouce dans une atmosphère bruyante et stressante.


          


          	

            Pensez à bien mâcher afin de faciliter le travail de digestion dans son ensemble (la salive renferme une enzyme, l’amylase, qui prédigère les aliments).


          


          	

            Essayez de repérer les aliments qui provoquent les crises afin de les limiter, voire de les exclure de votre alimentation quotidienne : le pain blanc, les viennoiseries industrielles, les sucreries, les aliments contenant des Fodmaps (ce sont des glucides qui entraînent beaucoup de fermentation) comme les artichauts, les melons, les choux…


          


          	

            Évitez les chewing-gums et les boissons gazeuses.


          


        


      


      


        Du charbon pour absorber les gaz


        

          	

            Le charbon actif possède une propriété très utile : il capte les gaz qu’il rencontre sur son passage. Comme il n’est pas digéré, il parcourt tout le tube digestif jusqu’à son évacuation.


          


          	

            On trouve du charbon actif en pharmacie, conditionné en gélules souples.


          


          	

            Prenez 2 à 3 gélules de charbon actif au moment des crises. Répétez 3 heures après si l’effet n’est pas suffisant.


          


          	

            Si vous êtes fréquemment sujet à l’aérophagie et/ou aux ballonnements, vous pouvez aussi prendre du charbon en cure (2 à 3 semaines).


          


        


      


      

        Un massage pour aider à l’expulsion des gaz


        

          	

            Préparez une huile de massage en versant, dans 1 cuillerée à soupe d’huile végétale (germe de blé, noyau d’abricot, avocat…), 3 gouttes d’huile essentielle d’estragon et 3 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée.


          


          	

            Au moment des crises, massez votre ventre avec cette préparation, en procédant en gestes circulaires, autour du nombril, lents et amples.


          


          	

            Si les crises se répètent, effectuez ce massage chaque jour pendant une semaine.


          


        


      


      

        Un mélange de plantes en traitement de fond


        

          	

            Faites préparer par votre herboriste ou votre pharmacien un mélange, à parts égales, de graines d’anis vert, de graines de fenouil et de mélisse.


          


          	

            Après les deux principaux repas, préparez une tisane en versant 1 cuillerée à soupe du mélange dans un bol d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez par petites gorgées.


          


          	

            Poursuivez pendant au moins 10 jours.


          


        


      


    


    











  


  LES ALLERGIES


  

    Vaste domaine que celui des allergies. Elles se manifestent par des symptômes très variés, allant des éruptions cutanées à la conjonctivite, en passant par la rhinite (rhume des foins), l’œdème de Quincke (gonflement) ou les troubles respiratoires.


    À l’origine de tous ces troubles, on trouve toujours un désordre immunitaire. Nous possédons un système très performant pour nous défendre contre les agresseurs, fait de plusieurs lignes de défense coordonnées capables de repérer les intrus (bactéries, virus, champignons…), de les neutraliser et de les évacuer. Parfois, ce système considère comme un ennemi à éliminer une substance qui ne présente aucun danger : poussière, déjections d’acariens, poils d’animaux, pollens… Se déclenche alors une réaction immunitaire inutile, comme si le système se trompait de cible. C’est l’allergie.


    La réaction immunitaire est complexe. Schématiquement, en présence d’une substance allergisante (un allergène), le système immunitaire ordonne la production d’histamine, un médiateur chimique qui s’adresse ensuite aux différents tissus où il provoque généralement des réactions de gonflement et d’écoulement. D’autres substances sont impliquées dans les réactions allergiques, notamment certaines immunoglobulines.


    Il existe plusieurs niveaux d’allergies. Le plus fréquent est « l’hypersensibilité de type 1 », dite aussi primaire, qui provoque les réactions courantes de manière plus ou moins intense (voir plus loin). Les autres niveaux (hypersensibilité de types 2 à 4), plus rares, mettent en jeu des mécanismes plus complexes. Ils peuvent provoquer des troubles beaucoup plus sérieux, notamment certaines maladies auto-immunes comme le lupus, l’incompatibilité entre la femme enceinte et le fœtus pendant la grossesse ou le rejet d’organe en cas de greffe.


    C’est le premier niveau qui nous intéresse ici. Les manifestations dépendant à la fois de la nature de l’allergène et du terrain du patient. Les principales se déclinent en trois familles.


    

      Les symptômes cutanés


      Le plus fréquent est l’apparition de plaques rouges, parfois gonflées et prurigineuses. C’est le cas de la dermite et de l’urticaire. Les démangeaisons sont souvent intenses. La dermite « de contact » se déclenche, comme son nom l’indique, lorsque la peau touche une substance vis-à-vis de laquelle elle a développé une réaction allergique (latex, nickel, produits ménagers…). L’urticaire est déclenchée par une réaction allergique générale vis-à-vis d’un allergène. Citons également l’œdème de Quincke, qui peut avoir des conséquences graves. La peau et les muqueuses sont alors l’objet d’un gonflement important, sans démangeaison, sur le visage ou dans la cavité buccale. Lorsqu’il touche aux muqueuses de la bouche et du larynx, cet œdème allergique peut provoquer une obstruction respiratoire aux conséquences très graves.


    


    

      Les symptômes respiratoires


      Le plus fréquent est l’asthme allergique, qui peut aller du simple essoufflement à la gêne intense. Cette forme d’asthme est une réaction des muqueuses bronchiques à la présence d’un allergène que l’on respire (pollens, poussières…). Celles-ci gonflent, ce qui diminue le diamètre des bronches, et sont l’objet d’une hypersécrétion qui les encombre. Dans les cas les plus sérieux, les muscles qui commandent l’ouverture et la fermeture des bronches ont tendance à se spasmer, ce qui amplifie le problème.


    


    

      Les symptômes oculaires et rhino-pharyngés


      Ce sont les plus répandus. Les yeux coulent, produisant généralement un liquide clair, et ils démangent. C’est la conjonctivite allergique. Le nez se bouche et coule (l’écoulement est clair), les éternuements sont fréquents, en salve. C’est la rhinite allergique. Ces symptômes sont souvent saisonniers, en réaction avec certains types de pollen. Lorsqu’ils surviennent n’importe quand, c’est qu’il s’agit d’une réaction à des poussières, des acariens ou des poils d’animaux.


      Dans certains cas, heureusement très rares, la réaction allergique est si intense, rapide et brutale que la vie de la personne peut être en danger. C’est le « choc anaphylactique ». Une production brutale et intense d’histamine entraîne alors une dilatation des vaisseaux sanguins qui s’accompagne d’une constriction des bronches. En résultent des symptômes locaux intenses (urticaire, démangeaison), puis des frissons, des sueurs, des nausées, une gêne respiratoire importante et une chute de la tension artérielle. Ce type de réaction survient souvent à la suite d’une piqûre d’insecte (les venins font partie des allergènes fréquents). Le traitement doit être très rapide. Une hospitalisation est généralement conseillée. Si cela vous arrive, appelez sans délai votre médecin traitant, ou le 15 s’il n’est pas disponible.


      Vous le voyez, l’allergie peut provoquer un large éventail de symptômes allant du plus banal au plus grave. La cause la plus immédiatement perceptible est le contact avec l’allergène. Mais cela ne fait que poser une nouvelle question : pourquoi cette personne réagit-elle lorsqu’elle rencontre cette substance inoffensive, alors que sa voisine ne le fait pas ? C’est là qu’intervient la notion d’hérédité. On sait qu’un enfant ayant deux parents allergiques présente 60 % de risques de le devenir. Si un seul des parents l’est, ce risque baisse à 30 %.


      En plus de l’hérédité, il faut aussi signaler les études de plus en plus concluantes sur les relations entre l’allergie (surtout respiratoire) et la pollution atmosphérique. Cela expliquerait en partie la recrudescence du nombre de personnes allergiques dans le monde.


    


    

      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DES ALLERGIES



      

        	

          Pour les allergies cutanées : démangeaisons, gonflement, rougeurs.


        


        	

          Pour les allergies oculaires : écoulement clair et irritant, conjonctive rouge, démangeaisons de la paupière.


        


        	

          Pour les allergies rhino-pharyngées : nez qui coule et bouché (en l’absence de fièvre), éternuements violents et par salve.


        


        	

          Pour les allergies respiratoires : gêne respiratoire, sensation d’étouffement, sifflement clairement audible à l’inspiration et à l’expiration.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      Si vous souffrez plusieurs fois de symptômes proches dans des conditions similaires (même période de l’année, contact avec les mêmes substances…), n’hésitez pas à consulter un médecin généraliste qui vérifiera qu’il s’agit bien d’une allergie. Il vous prescrira un traitement de première intention (le plus souvent des médicaments antihistaminiques). Si cela se révèle insuffisant, il vous orientera vers un allergologue qui pourra, éventuellement, pratiquer une désensibilisation. Ce procédé est efficace dans environ deux tiers des cas. Cependant, chez certaines personnes, l’allergie se déplace : elles n’auront plus de rhinite en réaction au pollen, par exemple, mais développeront au bout de quelques années une urticaire en réaction aux poils de chat.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          L’homéopathie donne de bons résultats, en traitement de fond à long terme (jusqu’à 2 ans). Lorsque le traitement est mené par un homéopathe sérieux et bien formé, la réponse immunitaire peut se modifier, permettant aux allergies de disparaître, ou au moins de s’atténuer fortement.


        


        	

          Un naturopathe vous aidera à adapter votre hygiène de vie à votre situation.


        


        	

          Un phyto/aromathérapeute vous conseillera des plantes et des huiles essentielles pour atténuer vos symptômes.


        


        	

          Un praticien psychocorporel (sophrologie, autohypnose…) vous apprendra à mieux gérer votre stress, car celui-ci a une influence directe sur la réponse immunitaire.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      La première chose à faire est, bien sûr, d’éviter tout contact avec l’allergène. C’est plus ou moins facile selon les cas. Lorsqu’il s’agit d’un aliment, du contact avec une plante ou un produit cosmétique, cela ne pose pas de problème. Mais quand on réagit à une substance présente dans l’air (poussière, pollen…), cela se révèle plus délicat. On peut cependant adopter une hygiène très stricte dans la maison (chasse à la poussière, aux moisissures et aux acariens, absence d’animal de compagnie…). Il vaut mieux, également, éviter d’aller se promener à la campagne en pleine période des pollens, et sortir aux heures où leur teneur dans l’air diminue (le matin de bonne heure, après la tombée de la nuit, après un épisode de pluie).


      Un geste simple à connaître si l’on souffre d’une allergie au pollen : lavez-vous les cheveux le soir, avant de vous coucher. Les pollens emprisonnés dans votre chevelure ne vous « empoisonneront » plus toute la nuit et votre sommeil sera bien meilleur.


      S’ajoutent à cela quelques gestes naturels qui peuvent contribuer à faire taire le symptôme. Mais ils ne remplacent pas le traitement médical surtout si la réaction allergique est violente.


      

        Un remède homéopathique en cas de réaction à une piqûre d’insecte



        

          	

            Vérifiez d’abord qu’autour de la piqûre, la peau est rouge et chaude, et la zone enflée.


          


          	

            Procurez-vous en pharmacie un tube d’Apis mellifica 5 CH (c’est une dilution d’abeille entière).


          


          	

            Prenez 5 granules toutes les heures, jusqu’à ce que les symptômes commencent à refluer.


          


          	

            Si vous ne constatez aucun effet au bout de 5 à 6 heures, cessez le traitement. Cela signifie que ce remède n’est pas adapté à votre cas.


          


        


      


      

        Deux eaux florales pour soulager les allergies oculaires


        

          	

            Dans un flacon sombre ou opaque, mélangez de l’eau florale de bleuet et de l’eau florale de camomille romaine, à parts égales.


          


          	

            Imbibez généreusement deux compresses stériles avec le mélange, et appliquez sur les yeux. Laissez en place 5 minutes.


          


          	

            Répétez au moins 3 fois par jour.


          


        


      


      

        Deux huiles essentielles pour calmer les démangeaisons



        

          	

            Dans un petit flacon sombre ou opaque muni d’un embout compte-gouttes, versez 20 gouttes d’huile essentielle de camomille romaine et 20 gouttes d’huile essentielle de lavande officinale.


          


          	

            Versez 1 à 2 gouttes du mélange sur la (ou les) zone(s) atteinte(s) et frottez légèrement pour faire pénétrer.


          


          	

            Répétez 3 fois par jour.


          


        


      


      

        Trois plantes pour soulager la gêne respiratoire


        

          	

            Demandez à votre pharmacien de mélanger, à parts égales, du bouillon-blanc, du coquelicot et du tussilage.


          


          	

            Trois fois par jour, versez 1 cuillerée à soupe du mélange dans un bol d’eau bouillante et laissez infuser 7 à 8 minutes avant de filtrer.


          


          	

            Buvez chaud, par petites gorgées. Répétez pendant au moins 3 à 4 jours.


          


          	

            Ce mélange de plantes n’est efficace qu’en cas de gêne faible.


          


        


      


    


    











  


  L’ANÉMIE


  

    Cette maladie se caractérise par une baisse du taux d’hémoglobine dans le sang. L’hémoglobine est le pigment qui donne aux globules rouges leur couleur. C’est elle qui fixe l’oxygène et le transporte dans le sang depuis les alvéoles pulmonaires jusqu’aux différents tissus et organes. Le taux sanguin d’hémoglobine est variable selon le sexe et l’âge. En général, on parle d’anémie lorsqu’il tombe en dessous de 13 grammes par décilitre chez l’homme, et 12 grammes chez la femme. Si l’anémie est un trouble assez fréquent, ses causes sont tout aussi nombreuses et variées (on en compte environ 200 !).


    L’anémie peut être une conséquence d’une autre maladie comme l’anémie de Cooley (maladie génétique du sang) ou la maladie de Biermer (maladie auto-immune de l’estomac). Mais ce ne sont pas les cas les plus fréquents, et de loin. Voici les anémies les plus courantes.


    

      L’anémie ferriprive


      Elle est due à une carence en fer. Or, ce minéral est au cœur de l’hémoglobine. Une carence en fer se manifeste donc par une baisse de l’hémoglobine dans le sang. Elle touche parfois le nourrisson et la femme enceinte. Cependant, le plus souvent, elle concerne les femmes entre la puberté et la ménopause. La perte régulière de sang au cours des règles crée parfois un déficit, pour peu que la consommation d’aliments riches en fer soit insuffisante.


    


    

      L’anémie par perte de sang


      C’est celle qui intervient après une intervention chirurgicale au cours de laquelle on a perdu beaucoup de sang. Elle peut aussi faire suite à une hémorragie interne (notamment digestive) ou à un accident.


    


    

      L’anémie hémolytique


      Cette fois, c’est une anomalie des globules rouges qui est en cause. Elle peut être due soit à une maladie génétique, soit à un phénomène immunologique (maladie auto-immune), soit à une infection parasitaire de type paludisme.


    


    


      Les anémies par défaut de production de sang


      Elles sont liées à des perturbations dans la fabrication des globules rouges dans la moelle osseuse : diminution de leur nombre ou de leur volume, manque de certaines hormones indispensables à leur synthèse…


      L’anémie ferriprive est la plus fréquente, et de loin. Elle se manifeste par de la fatigue, des essoufflements, un teint très pâle. La paume des mains et les muqueuses de la bouche sont également d’un rose très clair. Lorsque l’anémie est sérieuse, la fatigue ne cède pas au repos. Pour les autres types d’anémie, on trouve d’autres signes associés, comme une augmentation du volume de la rate ou un ictère hépatique. L’anémie ferriprive est aussi la plus facile à soigner (les autres demandent des traitements spécifiques destinés à corriger les troubles à l’origine du manque d’hémoglobine).


    


    

      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DE L’ANÉMIE



      

        	

          Pâleur parfois extrême, y compris dans la bouche.


        


        	

          Fatigue.


        


        	

          Essoufflement.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      Une fatigue tenace qui ne cède pas (ou mal) au repos doit toujours vous conduire à consulter un médecin, surtout si elle est associée à un teint plus pâle que d’habitude. C’est lui qui prescrira les bilans sanguins nécessaires pour confirmer le manque d’hémoglobine. Si l’anémie est avérée, il conseillera un traitement adapté à la gravité de l’anémie.


      Dans la grande majorité des cas, une supplémentation en fer, en vitamine B9 (indispensable à l’assimilation du fer alimentaire) et en vitamine B12 (essentielle au bon fonctionnement de la moelle osseuse) suffit à faire remonter le taux d’hémoglobine. Lorsque ce n’est pas le cas, des examens complémentaires permettront d’explorer d’autres causes, plus rares.


    


    

    


      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Un nutritionniste vous conseillera une alimentation à la fois équilibrée, et riche en fer et en vitamines du groupe B.


        


        	

          Un homéopathe prescrira, en association avec les supplémentations, un traitement de fond destiné à améliorer la manière dont vos cellules utilisent le fer dont elles disposent


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      L’anémie ferriprive est toujours liée à l’équilibre alimentaire.


      

        	

          Le premier geste consiste donc à augmenter, dans l’alimentation, la proportion d’aliments riches en fer : viande rouge (bœuf, porc, agneau…), coquillages (notamment les huîtres), légumineuses (lentilles, haricots blancs…), tofu de soja… Il faut savoir cependant que le fer d’origine végétale est moins bien assimilé que celui d’origine animale.


        


        	

          Pour que l’apport soit optimal, il convient aussi de privilégier les aliments riches en vitamine B9 (noix, amandes, kiwis, melon, choux, laitages…) et en vitamine B12 (viandes, poissons, produits laitiers).


        


      


    


    











  


  L’ANGINE


  

    C’est une inflammation aiguë de la gorge (amygdales et pharynx) due à une infection bactérienne ou virale. C’est une maladie très courante : on compte en France, chaque année, entre 10 et 12 millions de cas diagnostiqués par des médecins.


    L’angine pose un problème très particulier : selon qu’elle est virale ou bactérienne, elle peut ou non entraîner des effets secondaires potentiellement sérieux. L’immense majorité des angines est d’origine virale (70 % chez les enfants, 90 % chez les adultes). Les traitements antibiotiques ne sont donc d’aucune utilité. Les cas restants sont dus à des bactéries, notamment un streptocoque qui risque, si l’angine n’est pas bien soignée, d’évoluer en atteinte cardiaque, rénale ou articulaire chronique (notamment le rhumatisme articulaire aigu).


    Pendant plusieurs décennies, les angines ont été systématiquement traitées par des antibiotiques afin d’éviter tout risque, ce qui n’avait aucune utilité dans la grande majorité des cas. Aujourd’hui, les médecins ont à leur disposition des tests de diagnostic rapide qui leur permettent de savoir sur l’instant si le patient a besoin ou non d’un traitement antibiotique.


    Une angine se manifeste toujours par un fort « mal à la gorge », associé à de la fièvre. Lorsque l’on regarde le pharynx du patient, on peut observer deux manifestations symptomatiques différentes. Si la gorge est rouge, parfois parsemée de petits points blancs, que les amygdales sont gonflées, et que l’on sent des ganglions sous la mâchoire inférieure, on parle d’angine « rouge ». Si les amygdales sont couvertes de fines membranes blanchâtres qui se dégradent en pellicules, et que l’on aperçoit des gros ganglions dans le cou, on parle d’angine « blanche ». Cette dernière est beaucoup moins fréquente. Elle est souvent liée à une mononucléose infectieuse (une infection qui touche surtout les enfants, les adolescents et les jeunes adultes). Il existe aussi des cas beaucoup plus rares d’angines vésiculeuses (liées au virus de l’herpès) ou d’angines ulcéreuses (dues le plus souvent à une association de plusieurs bactéries).


    En dehors des angines à streptocoque, que l’on soigne avec des antibiotiques adaptés, on traite cette maladie virale avec des solutions antiseptiques locales, des gargarismes, des molécules destinées à faire baisser la fièvre. Elle cède en quelques jours.


    


      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DE L’ANGINE



      

        	

          Mal de gorge violent, surtout lorsqu’on avale.


        


        	

          Fièvre souvent élevée, et d’apparition brutale.


        


        	

          Parfois, douleur abdominale (surtout chez les enfants) accompagnée de nausées.


        


        	

          Ganglions sous la mâchoire inférieure ou dans le cou.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      Si vous soupçonnez une angine, il vaut mieux consulter rapidement afin d’éloigner le spectre du streptocoque. C’est vrai aussi (et surtout) chez les enfants, qui sont souvent sujets aux angines rouges. Une fois que l’origine virale est confirmée, vous pouvez la soigner chez vous.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          L’homéopathie donne de bons résultats aussi bien pour les angines ponctuelles que récidivantes.


        


        	

          Un phyto/aromathérapeute vous conseillera des soins locaux très efficaces à base de plantes et d’huiles essentielles.


        


        	

          Un naturopathe, si vos angines sont fréquentes, vous aidera à modifier votre hygiène de vie de manière à mieux résister aux microbes.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Ils vous aideront à atténuer la douleur et à désinfecter votre gorge de manière tout à fait naturelle.


      

        Deux remèdes homéopathiques contre l’angine rouge


        Ce type d’angine est assez facile à soigner soi-même en homéopathie. Ce n’est pas fréquent, car il faut généralement observer une multitude de signes pour trouver le remède adapté, ce qui rend l’automédication difficile. Ce n’est pas le cas avec l’angine rouge, dont les symptômes se résument à : gorge rouge et douloureuse, fièvre élevée.


        

          	

            Procurez-vous, dans une pharmacie, un tube de Mercurius solubilis 7 CH, et un tube de Belladona 7 CH.


          


          	

            Prenez 5 granules en alternance, toutes les heures (une fois le premier remède, la fois suivante le second).


          


          	

            Continuez jusqu’à ce que les symptômes refluent.


          


          	

            Si ce n’est pas le cas au bout de 48 heures, consultez un médecin.


          


        


      


      


        Une plante en gargarisme pour calmer la douleur



        

          	

            Procurez-vous en pharmacie un flacon de teinture-mère de phytolacca.


          


          	

            Versez 20 gouttes dans un verre d’eau bouillie tiédie, puis gargarisez votre gorge (sans avaler).


          


          	

            Répétez 3 fois par jour.


          


        


      


      

        Deux huiles essentielles en massage local


        

          	

            Dans ½ cuillerée à soupe d’huile végétale (amande douce, avocat…), versez 2 gouttes d’huile essentielle d’arbre à thé et 2 gouttes d’huile essentielle de thym à thujanol.


          


          	

            Mélangez, puis massez votre cou (sous la mâchoire et sur les côtés) en faisant pénétrer avec des gestes doux.


          


          	

            Répétez 3 à 4 fois par jour.


          


        


      


      

        Un produit de la ruche pour désinfecter la gorge


        

          	

            La propolis (fabriquée par les abeilles pour assainir la ruche) possède des vertus antiseptiques exceptionnelles.


          


          	

            On trouve aujourd’hui en pharmacie des pastilles à sucer ou des sprays à la propolis.


          


          	

            Ces produits sont efficaces pour désinfecter la gorge.


          


        


      


    


    











  


  L’ANXIÉTÉ ET L’ANGOISSE


  

    Nous connaissons tous, de temps en temps, des périodes de tension qui déclenchent en nous une nervosité latente. Personne n’échappe complètement au stress ! Il est tout à fait normal de se sentir anxieux à l’occasion d’un événement stressant : un entretien pour un nouveau travail, un examen, une visite chez le dentiste… Cette anxiété réactionnelle se manifeste par une altération du rythme respiratoire et des battements cardiaques, une sécheresse de la bouche, une modification du teint (pâleur ou rougeur)… Tous ces effets sont le résultat de l’orage hormonal qui s’est déclenché dans l’organisme pour nous permettre de réagir à la situation. Lorsque celle-ci est passée, tout rentre dans l’ordre.


    Cependant, chez certaines personnes, cette anxiété devient chronique, soit qu’elles soient d’un naturel plus nerveux (elles ont du mal à résister au stress), soit qu’elles subissent une tension permanente. Le Larousse médical décrit alors l’anxiété comme « le sentiment pénible d’un danger imminent et mal définissable ». C’est l’un des éléments distinctifs de l’anxiété chronique : il est difficile d’en déterminer précisément la cause. Elle est présente en permanence, en toutes circonstances, à tout moment. C’est souvent le premier sentiment qui apparaît au réveil, sans que l’on sache vraiment pourquoi. Par la suite, cette anxiété « flottante » se colle sur la première raison objective qui passe : une facture au courrier du matin, un enfant qui n’a pas fait ses devoirs, un léger retard… Mais l’anxiété était là bien avant que l’on pense à cet événement, comme si c’était un ennemi informe tapi dans l’ombre.


    Parfois, l’anxiété provoque des bouffées d’angoisse. L’état de mal-être est permanent, on se sent oppressé comme si un danger guettait. Ces bouffées d’angoisse sont parfois proches de la panique. Impossible de résister. On se fige sans pouvoir réagir ou, au contraire, on entre dans un état d’extrême agitation.


    Sur le plan physique, l’anxiété chronique et l’angoisse ont de nombreuses répercussions. Elles peuvent provoquer des symptômes très variés : insomnies, tachycardie, maux de tête, troubles digestifs (brûlures gastriques, perturbations du transit, nausées…), douleurs diffuses, fatigue… Ces dysfonctionnements sont liés en grande partie à l’impact du stress sur le fonctionnement hormonal, notamment l’augmentation de la production des hormones destinées à nous permettre de mobiliser notre énergie pour réagir à la situation (adrénaline, cortisol…). Lorsque la tension nerveuse est permanente, ces modifications hormonales restent sans effet. À la longue, elles perturbent le délicat équilibre de nos fonctions vitales.


    Face à ce trouble fréquent, qui touche davantage les femmes que les hommes (environ 20 % des premières pour 10 % des seconds), chaque thérapeute agira différemment. Le médecin classique pourra prescrire des anxiolytiques. Le psychothérapeute aidera à identifier l’anxiété ou l’angoisse, leurs causes et leurs déclencheurs, afin d’amener le sujet à améliorer sa résistance au stress. Le thérapeute psychocorporel utilisera des massages pour apaiser le corps, le mental et les émotions. Le phytothérapeute prescrira des plantes ou des huiles essentielles calmantes ou sédatives… C’est également l’un des grands domaines d’efficacité de l’acupuncture.


    

      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DE L’ANXIÉTÉ ET DE L’ANGOISSE



      

        	

          Sensation permanente d’inquiétude, sans raison apparente.


        


        	

          Sensation d’oppression.


        


        	

          Fatigue.


        


        	

          Troubles du sommeil ou de la digestion.


        


        	

          Douleurs diffuses.


        


        	

          Peur irraisonnée.


        


      


    


    

    

      QUAND CONSULTER ?


      La meilleure boussole, c’est vous. Consultez un thérapeute lorsque vous sentez que vous ne parvenez plus à maîtriser votre état et que votre vie quotidienne en est affectée. La médecine classique peut se révéler utile dans les cas sérieux, mais les médicaments anxiolytiques doivent être consommés sur des périodes courtes car ils provoquent accoutumance (il faut augmenter sans cesse la dose pour obtenir un résultat) et dépendance (on risque de ne plus pouvoir s’en passer). Si un médecin vous prescrit ce type de médicament, suivez scrupuleusement ses conseils, ne prolongez pas le traitement et n’augmentez pas les doses.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Dans ce domaine, les thérapeutiques non médicamenteuses sont les plus efficaces car vous pourrez les intégrer durablement à votre vie : sophrologie, cohérence cardiaque, training autogène, méditation…


        


        	

          Les activités comme le yoga ou le Qi gong sont également d’un grand secours.


        


        	

          Si vous avez l’impression que vous n’arrivez pas à vous en sortir, vous pouvez demander conseil à un psychothérapeute.


        


        	

          L’homéopathie donne de bons résultats en traitement de fond à long terme.


        


        	

          Les plantes ont fait la preuve de leur action sédative, ainsi que les huiles essentielles. Consultez un phyto/aromathérapeute. Il pourra aussi vous conseiller des élixirs floraux pour équilibrer vos réactions émotionnelles.


        


        	

          Les massages ont une action globalement apaisante très utile pour neutraliser l’anxiété. Pensez à l’approche globale des massages ayurvédiques.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Les solutions sont nombreuses. C’est à vous d’adopter les gestes qui vous conviennent le mieux en fonction des situations. Voici quelques exemples.


      

        Un remède homéopathique pour faire baisser le trac


        

          	

            Ce remède est adapté aux moments de crise, lorsque l’on est confronté ponctuellement à un événement qui s’annonce stressant, voire angoissant.


          


          	

            Procurez-vous, dans une pharmacie, un tube de Gelsemium 5 CH.


          


          	

            Quatre heures avant l’événement que vous redoutez (voire la veille au soir s’il a lieu le matin), prenez 5 granules.


          


          	

            Recommencez 3 à 4 fois, à une heure d’intervalle.


          


        


      


      

        Une respiration antistress


        

          	

            La respiration est une arme antistress simple, facile à mettre en œuvre, et très efficace.


          


          	

            Il existe de nombreuses techniques respiratoires, certaines très « techniques », d’autres d’inspiration orientale. Toutes ont un impact rapide sur le niveau de tension nerveuse, qu’elles font baisser en permettant à la fois de ralentir le rythme respiratoire et de faire taire la ronde des pensées obsédantes qui entretiennent la pression.


          


          	

            Un exemple : asseyez-vous confortablement, le dos bien droit, les épaules détendues. Fermez les yeux.


          


          	

            Inspirez profondément en comptant lentement jusqu’à trois (ou quatre). Puis expirez plus lentement encore en comptant jusqu’à six (ou huit). L’expiration doit toujours être deux fois plus longue que l’inspiration.


          


          	

            Concentrez-vous sur votre souffle et essayez de sentir son flux dans votre poitrine.


          


          	

            Continuez pendant 5 minutes. Répétez plusieurs fois par jour, notamment lorsque vous sentez l’anxiété ou l’angoisse pointer son nez.


          


        


      


      


        Un massage des pieds aux huiles essentielles


        

          	

            Préparez une huile de massage en versant, dans un flacon sombre ou opaque, 5 cl d’huile végétale (noyau d’abricot, amande douce, germe de blé…).


          


          	

            Puis ajoutez 5 gouttes d’huile essentielle de camomille romaine, 5 gouttes d’huile essentielle de néroli (fleur d’oranger) et 5 gouttes d’huile essentielle d’ylang-ylang.


          


          	

            Utilisez cette huile pour effectuer un automassage des pieds, l’un après l’autre. Commencez par masser la cheville, le dessus du pied et les orteils.


          


          	

            Puis passez à la plante, sur laquelle vous vous attarderez plus longtemps. Massez-la sur toute sa surface. Insistez sur le creux de la voûte plantaire, en remontant sur le côté intérieur du pied.


          


        


        

          [image: image]


        


        

          	

            Si vous rencontrez une zone tendue ou douloureuse au toucher, insistez jusqu’à ce que la sensation désagréable disparaisse.


          


          	

            Répétez matin et soir pendant les périodes de tension.


          


        


      


    


    











  


  LES APHTES


  

    Un aphte est une petite ulcération superficielle de la muqueuse buccale, douloureuse au toucher. Le plus souvent, ils apparaissent de manière isolée (de 1 à 5). C’est ce qui se produit dans 80 à 85 % des cas.


    Lorsque les aphtes envahissent toute la bouche et parfois la région génitale, il faut rechercher un trouble sous-jacent, comme la maladie de Behçet (aphtose inflammatoire chronique) ou la maladie de Neumann (aphtose bipolaire touchant à la fois la bouche et la muqueuse génitale). Les aphtoses géantes sont parfois consécutives à un traitement de chimiothérapie anticancer (elles peuvent alors toucher la gorge et une partie du tube digestif).


    Les ulcérations sont plus ou moins grandes : on parle d’aphtes miliaires pour les plus petits (les plus fréquents), et d’aphtes nécrotiques lorsqu’ils sont beaucoup plus gros. Ils se forment sur l’intérieur des lèvres et des joues, la langue, les gencives, parfois le palais. Les ulcérations sont rondes ou ovales. Elles présentent un fond jaunâtre entouré d’un halo rouge. Lorsque ces aphtes isolés réapparaissent fréquemment, on parle d’aphtose récidivante.


    Ces aphtes courants peuvent avoir des causes variées qui ne sont pas toutes connues. Ils sont parfois liés à l’alimentation : ils peuvent être provoqués par certains aliments comme les noix, ou résulter d’une carence nutritionnelle (notamment en fer et en vitamine B12). Le stress est considéré comme un facteur aggravant. Une mauvaise hygiène buccale favorise leur apparition. Il arrive aussi que les aphtes soient liés à une maladie infectieuse ou à un désordre hormonal (au moment des règles par exemple).


    Le traitement passe par des soins locaux, parfois associés à un traitement général lorsque les aphtes sont nombreux ou récidivants (notamment des anti-inflammatoires). Non traités, les aphtes courants guérissent spontanément en 10 à 15 jours et ne laissent aucune trace, exceptés les très gros qui provoquent parfois des cicatrices.


    

      LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES DES APHTES



      

        	

          Ulcérations de la muqueuse buccale (parfois génitale).


        


        	

          Douleur au toucher.


        


      


    


    

    


      QUAND CONSULTER ?


      Les aphtes classiques ne doivent pas vous inquiéter. Une bonne hygiène buccale (bains de bouche et brossage dentaire trois fois par jour) aide à leur guérison. S’ils reviennent fréquemment ou si l’atteinte est importante, consultez un médecin qui saura déterminer leur origine et vous prescrire le traitement adapté.


    


    

    

      QUELQUES PISTES THÉRAPEUTIQUES


      

        	

          Un nutritionniste pourra aussi vous conseiller sur le plan alimentaire si vos aphtes sont liés à une carence nutritionnelle.


        


        	

          Un naturopathe saura associer traitements locaux naturels et conseils alimentaires.


        


      


    


    

    

      QUELQUES GESTES NATURELS, EN PLUS…


      Les thérapeutiques naturelles offrent des solutions locales efficaces, qui aideront vos aphtes courants à guérir et cicatriser plus rapidement.


      

        Une huile essentielle pour accélérer la guérison


        

          	

            Procurez-vous, en pharmacie ou en parapharmacie, un flacon d’huile essentielle de laurier noble.


          


          	

            Versez 1 goutte (pas davantage) sur un Coton-Tige, puis déposez-le délicatement sur chaque aphte.


          


          	

            Répétez 3 fois par jour jusqu’à ce que l’aphte ne soit plus douloureux.


          


        


      


      

        Un bain de bouche pour assainir le milieu buccal


        

          	

            Dans un verre d’eau bouillie, versez 1 cuillerée à soupe de bicarbonate.


          


          	

            Ajoutez le jus de ½ citron et mélangez (ne vous inquiétez pas si le mélange devient mousseux).


          


          	

            Rincez votre bouche avec cette préparation matin et soir, après avoir brossé vos dents.


          


        


      


      

        Un bain de bouche pour accélérer la cicatrisation



        

          	

            Procurez-vous, en pharmacie, un flacon de teinture-mère de calendula.


          


          	

            Dans un verre d’eau bouillie, versez-en 20 gouttes.


          


          	

            Utilisez cette préparation pour rincer votre bouche, et même gargariser le fond de votre cavité buccale (sans avaler).


          


          	

            Répétez matin et soir.
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