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Tous les conseils de la série culte


« ‘Ma santé au naturel »


enfin réunis dans un livre !


Dans cette série qui est l’une des plus appréciées du podcast Métamorphose, Anne Ghesquière et le Dr Jean-Christophe Charrié font découvrir aux auditeurs comment se soigner naturellement et prévenir petits et grands maux au quotidien.


Plus qu’une « médecine par les plantes », la phytothérapie clinique prend en compte le terrain global de chaque individu, ne se limitant pas à des symptômes. Grâce à ce livre, Anne Ghesquière et le Dr Jean-Christophe Charrié rendent accessibles à tous les nombreux secrets de cette discipline. Après avoir découvert les bases de la santé au naturel, vous ferez le tour des maux et pathologies les plus courants en vous référant à des fiches très pratiques. Pensé rien que pour vous, ce livre a été conçu dans une approche à la fois experte, vivante, chaleureuse et incarnée. Cas cliniques, questions-réponses, témoignages, zooms, listes d’essentiels, trousses de secours, conseils de précaution… tous les ingrédients sont réunis pour prendre soin de votre santé et appliquer les cures et traitements préventifs les plus adaptés !


Le livre à avoir sous la main pour tous les maux du quotidien


Le Dr Jean-Christophe Charrié est médecin généraliste depuis 1998, formé à la phytothérapie clinique qu’il enseigne en France et à l’étranger depuis 2003, expert et enseignant en endobiogénie, une médecine intégrative et préventive, attentive aux caractéristiques propres à chaque patient. Il est également cofondateur et actuel président de l’IEMPI, l’Institut d’endobiogénie (organisme de formation), conférencier et auteur.


Anne Ghesquière est productrice et fondatrice du podcast à succès Métamorphose, éveille ta conscience et créatrice du magazine FemininBio. Personnalité influente, elle est l’auteure de treize livres et coffrets, et directrice de collection aux éditions Eyrolles. Retrouvez-la sur Instagram et YouTube : @metamorphosepodcast


Avec la collaboration d’Alix Lefief-Delcourt, journaliste et auteure de nombreux best-sellers en santé, alimentation, bien-être…
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EN BONUS : UN ACCÈS DIRECT À L’ENSEMBLE DES ÉPISODES DE LA SÉRIE « Ma santé au naturel » VIA UN QR CODE.



Dr Jean-Christophe Charrié


Anne Ghesquière


Mes remèdes


phyto


Troubles digestifs, rhumes, fatigue…


Une bible pour se soigner au quotidien grâce aux remèdes naturels
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« Vous devez être le changement que vous souhaitez voir dans le monde. »


Mahatma Gandhi



INTRODUCTION
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J’ai connu le Dr Jean-Christophe Charrié grâce à mes amis du groupe Léa Nature à La Rochelle, lui-même exerçant dans cette région. M’intéressant aux plantes depuis une vingtaine d’années, je me suis précipitée dans son cabinet pour découvrir plus avant sa pratique. Médecin passionné par l’humain et par une médecine intégrative, respectueuse des écosystèmes, nous ne pouvions que nous entendre. Sa grande expertise en phytothérapie clinique et en médecine endobiogénique m’a séduite, car la médecine par les plantes est une véritable affaire de connaisseurs. Il faut prendre des précautions.


C’est ainsi qu’a germée l’idée d’une série pour le podcast Métamorphose autour de la santé au naturel. Nous nous régalons, Jean-Christophe Charrié et moi-même, à enregistrer ces émissions, passionnés que nous sommes l’un et l’autre. Il a cet art de vulgariser les sujets avec talent, bonne humeur et précision.


La première série ayant eu un succès incroyable auprès des auditeurs de Métamorphose, nous avons poursuivi avec une deuxième, puis une troisième, puis une quatrième, soit plus de 24 épisodes à ce jour ! Plus de 500 000 écoutes couronnent cette série entièrement gratuite et accessible sur toutes les plateformes de podcasts. Pour autant, de nombreuses auditrices et auditeurs nous ont confié écouter les émissions plusieurs fois pour prendre des notes. L’idée du livre était née et je dois avouer que, un peu égoïstement, à moi aussi, il me manquait un résumé de tous nos podcasts à conserver bien précieusement à la maison. Mes proches me considèrent comme la « druidesse de service » et, avec cet ouvrage, je vais me régaler d’approfondir au quotidien mes connaissances pour soutenir ma santé et celle de mon entourage. Pour moi, c’est LE livre qui devrait se trouver dans toutes les cuisines, à portée de main, comme un livre de recettes. Même si, attention, vous avez bien lu : les plantes sont puissantes, le Dr Charrié ne cesse de le répéter. Ne vous lancez jamais dans un traitement conséquent sans avoir pris conseil auprès de votre médecin traitant.


Pour plus de praticité, nous avons conçu ce livre comme un dictionnaire des maux et pathologies. Il ne se veut pas exhaustif, mais plutôt un répertoire des problématiques rencontrées le plus couramment. En fin d’ouvrage, vous trouverez aussi des fiches pratiques résumées pour le quotidien. N’hésitez pas à nous faire des retours sur nos réseaux sociaux !


Très belle lecture, ce livre est le vôtre maintenant, n’hésitez pas à l’annoter et à transmettre vos meilleurs remèdes à votre entourage.


RETROUVEZ LA SÉRIE COMPLÈTE « MA SANTÉ AU NATUREL » DU PODCAST MÉTAMORPHOSE AVEC CE QR CODE :
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https://urlz.fr/kKN2
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Aujourd’hui, dans ma pratique de médecin généraliste, la phytothérapie représente plus de 85 % de mes prescriptions. J’utilise les plantes médicinales soit en remède principal, soit en complément ou comme alternative aux médicaments de synthèse, et j’obtiens de bons résultats, pratiquement sans effets secondaires et encore moins de maladies iatrogènes (maladies liées aux médicaments). Surtout, les plantes médicinales utilisées dans leur entièreté permettent une vision moins symptomatique et partielle de la personne à traiter, contrairement à la médecine chimique qui, en général, isole un principe actif pour soigner un symptôme en particulier. Pour moi, en thérapeutique, il est important d’utiliser en priorité le totum de la plante (sa totalité) afin d’accompagner l’organisme dans ses mécanismes d’autorestauration, en le soutenant, en l’étayant, en le nourrissant, en freinant ou en stimulant certaines fonctionnalités, tout en restant dans une puissance d’action physiologique et non substitutive.


La plante médicinale est le meilleur outil pour cela. Elle est utilisée après un processus d’intégration des savoirs de la tradition dans la science moderne. Ainsi, on donne à un outil thérapeutique qui peut paraître obsolète un pouvoir d’action exceptionnel. À mes yeux, cela représente la principale thérapeutique d’avenir pour l’ensemble de l’humanité. Elle est accessible à tous, alors que l’OMS (Organisation mondiale de la santé) note que seulement un humain sur cinq a accès aux thérapeutiques allopathiques actuelles. Nous bénéficions ainsi de plus de sept mille ans d’expertise et connaissons parfaitement les seuils de toxicité de chacune des plantes utilisées. Les médications modernes, elles, ont pour la plupart moins de cinquante ans d’usage et nombre d’entre elles ont été retirées du marché en raison de l’apparition d’effets indésirables graves.


La médecine actuelle, inspirée des travaux de Louis Pasteur, arrive en bout de course. Elle a, certes, permis de réaliser d’énormes progrès, de traiter des milliers de maladies jusque-là incurables et elle reste très utile dans les situations exceptionnelles, lorsque l’organisme est dépassé dans ses propres capacités d’autorestauration et qu’il faut alors se substituer à lui. Cependant, il faut bien reconnaître que certaines maladies résistent, et que les laboratoires ne trouvent plus de solutions face à certaines pathologies que nous n’arrivons toujours pas à traiter. Nous prenons également conscience que ces nouvelles thérapeutiques peuvent être responsables de nouvelles maladies (appelées « maladies iatrogènes ») responsables de nombreuses hospitalisations ou décès. Ainsi, selon la DREES (Direction de la recherche, des études, de l’évaluation et des statistiques), chaque année, 128 000 à 140 000 hospitalisations sont liées aux médicaments. Le Sénat, lui, a annoncé que 13 000 décès par an sont directement liés aux médicaments1. Une étude réalisée en 1998 démontre que la iatrogénie médicamenteuse (les effets indésirables provoqués par la prise de médicaments) est la sixième cause de mortalité aux États-Unis2, et un mémoire de pharmacie sur les causes de décès en 2014 au CHU de Grenoble a démontré que 11,2 % des décès étaient liés aux médicaments et qu’au moins 30 % étaient évitables3.


La recherche scientifique doit être curieuse, et ne doit pas se contenter de suivre une seule voie. En choisissant la voie pasteurienne, la médecine a oublié les fondements édictés par le Dr Claude Bernard, père de la recherche expérimentale et de l’homéostasie : « Tous les mécanismes vitaux, quelque variés qu’ils soient, n’ont toujours qu’un but, celui de maintenir l’unité des conditions de la vie dans le milieu intérieur », écrit-il en 1865, dans son Introduction à l’étude de la médecine expérimentale. Selon lui, le microbe n’est rien, le terrain est tout. La santé est d’abord une question d’équilibre global. Telle est la définition que l’on pourrait donner à l’approche endobiogénique que je pratique aujourd’hui. À cela, nous ajoutons les travaux de Hans Selye sur le syndrome général d’adaptation (SGA). En effet, la vie n’est in fine qu’équilibre et adaptation.


Pendant mes études de médecine, j’ai fait une mononucléose qui m’a mis complètement à genoux. Je dormais entre 14 et 20 heures par jour. J’ai alors consulté des confrères, qui m’ont donné des anxiolytiques et des antidépresseurs. J’ai compris que ce n’était pas la solution. Puis, le hasard de la vie m’a amené à rencontrer le Dr Christian Duraffourd. Dans les années 1970, celui-ci avait construit les bases de l’endobiogénie. « Endo » signifie « intérieur » ; « bio », « vie » et « génie » caractérise la capacité que possède le corps humain à s’autogérer. Cette approche médicale repose sur une définition et une appréhension nouvelles de la notion de « terrain ». Elle part du postulat que l’équilibre de l’organisme ne peut se concevoir que s’il existe un système dynamique d’intégration capable d’assurer la gestion de chacune de ses parties, ainsi que de leurs interrelations. Les seuls systèmes physiologiques connus capables de répondre aux exigences d’une véritable capacité d’intégration sont les systèmes nerveux et endocrinien. L’approche endobiogénique propose donc une prise en charge globale et personnalisée du patient en s’appuyant sur l’étude du terrain spécifique à chacun et de ses mécanismes de régulation du système neuroendocrinien.


En d’autres termes, cette approche médicale envisage l’homme comme un tout, ce que l’on a oublié. Aujourd’hui, la médecine est si complexe que l’on est obligé de s’intéresser à des parties pour les comprendre. Résultat : nous sommes devenus ultraperformants dans certains secteurs, mais l’on a oublié de faire la synthèse de ces connaissances. Le problème est que, en perdant la finalité du tout, on perd également la logique et la finalité des choses. En endobiogénie, on raisonne plutôt sur la finalité des choses ; pourquoi on est arrivé à cet état-là, à cette maladie-là ? Quel est l’objectif initial de l’organisme pour fonctionner ainsi, surtout lorsque la finalité a dépassé son but, s’exprimant alors sous la forme d’une maladie ? C’est ce qui permet de remettre du lien entre les différents symptômes, la maladie n’étant que la meilleure fonctionnalité qu’a trouvée l’organisme pour vivre jusqu’à cet instant.


Pour comprendre l’origine des déséquilibres, il faut identifier les carences et les surexpressions des axes endocriniens d’une part, et de l’activité neurovégétative d’autre part. Ainsi, on peut cibler le traitement pour permettre au terrain de se réguler, et augmenter le pouvoir thérapeutique de l’outil, en l’occurrence la plante médicinale en majorité, en optimisant son choix et ses synergies en fonction des déséquilibres fonctionnels de l’individu. Comme il existe autant de terrains, de réactions et de modes de régulation que de personnes, les traitements doivent être personnalisés. En endobiogénie, la thérapeutique privilégiée est l’usage de la plante médicinale, aussi appelé « phytothérapie clinique ». Les plantes y sont stars, ainsi que toutes les thérapeutiques d’extractions naturelles et d’approches psychologiques, mais nous ne renions pas la médecine allopathique, car elle est complémentaire. L’endobiogénie s’attache à donner les capacités à l’organisme de se réparer par lui-même. Pour cela, il faut comprendre la physiologie. C’est la condition pour identifier les défaillances, soutenir les zones fragiles, accompagner les fonctionnalités de soutien. Pour cela, il nous faut une bonne thérapeutique d’ordre physiologique. La plante médicinale est le meilleur outil pour répondre aux besoins physiologiques. Elle possède plusieurs actions ; c’est la raison pour laquelle elle s’est imposée dans notre approche. Pour autant, quand l’organisme est dépassé dans ses capacités d’autoréparation ou que le temps d’autorestauration est tellement long que la vie du patient est en danger, il est indispensable de ne pas attendre, de se substituer au patient et à sa physiologie et d’utiliser des thérapeutiques allopathiques. On ne peut pas être plus intégratif que cela.


La rencontre avec Anne Ghesquière dans mon cabinet pour la première fois lors d’un de ses déplacements à La Rochelle fut presque magique. Nous avions la même philosophie du soin et de l’attention à porter à l’autre. Il me semble que les auditeurs de Métamorphose perçoivent cette unité qui nous relie. Les enregistrements se sont faits dans la plus grande simplicité. La fluidité dans nos échanges face au micro me surprend à chaque fois. Cela se fait sans stress et sans préparation pour moi ; il paraît que c’est ainsi que je donne le meilleur de moi-même et de mes connaissances durant ces moments d’éducation à la santé destinés au grand public. Cette attitude est difficile pour un scientifique, qui doit toujours se « réfugier » derrière des publications pour appuyer ses propos quand il échange avec ses confrères, mais j’ai l’avantage d’exercer un métier scientifique – la médecine, en cabinet – et d’avoir fait le choix de passer du temps avec mes patients pour leur expliquer leurs difficultés du moment et trouver avec eux la meilleure stratégie à mettre en place en respectant leurs choix. Cela a certainement contribué à aiguiser mon discours, qui semble plaire aux auditeurs de Métamorphose. Et comme ces émissions ont beaucoup de succès, à votre demande, nous avons décidé, le plus naturellement du monde, de les retranscrire dans cet ouvrage. Je souhaite qu’il vous soit utile au quotidien pour votre bonne santé et celle de ceux que vous aimez, et qu’il vous accompagnera tout au long de votre vie.




Avertissement


Attention, se soigner avec les plantes est efficace, mais pas dénué de dangers pour qui ignore comment le faire. Dans cet ouvrage, je vous donne les conseils les plus courants issus de ma pratique médicale. Cependant, avant d’agir, il est important d’avoir un bon diagnostic. Votre médecin est là pour cela : n’hésitez pas à le consulter.








1. « La surconsommation de médicaments, un problème de santé publique », question écrite n° 09333 de M. Philippe Dallier publiée dans le JO Sénat du 02/07/2009, page 1653, et réponse du ministère de la Santé et des Sports publiée dans le JO Sénat du 25/03/2010, page 766 : https://www.senat.fr/questions/base/2009/qSEQ090709333.html


2. Lazarou J, Pomeranz BH, Corey PN, « Incidence of adverse drug reactions in hospitalized patients: a meta-analysis of prospective studies », JAMA, 1998 Apr 15;279(15):1200-5.


3. Grévy, Armance, « Décès imputables aux médicaments : analyse rétrospective au CHU de Grenoble-Alpes en 2014 », Sciences pharmaceutiques, 2017.





PARTIE 1


SE SOIGNER AU NATUREL, MODE D’EMPLOI






CHAPITRE 1


SOIGNER LE MALADE PLUTÔT QUE LA MALADIE


LES DEUX GRANDS GESTIONNAIRES DE NOTRE SANTÉ : LE SYSTÈME ENDOCRINIEN ET LE SYSTÈME NEUROVÉGÉTATIF


Dans l’approche endobiogénique, le système endocrinien et le système neurovégétatif sont considérés comme les premiers gestionnaires de l’organisme. Revenons au tout début de la vie… Quand un spermatozoïde rencontre un ovule, cela crée un individu, qui est constitué d’une seule cellule. Puis, cette cellule se divise, encore et encore, mais cela ne se fait pas de façon anarchique : les cellules doivent communiquer entre elles. À ce stade primitif, la seule communication possible est d’ordre endocrinien. Il faut attendre environ la septième semaine de vie pour que le système nerveux apparaisse, comme un soutien de ce système endocrinien.


Pour bien le comprendre, comparons le système endocrinien à une lettre écrite à la main : vous la mettez dans une enveloppe, vous la postez, le facteur la distribue, le destinataire la lit, effectue la tâche que vous lui demandez de faire, puis vous répond en écrivant à son tour une lettre qu’il poste et que le facteur vous distribue… C’est un processus un peu long. Le système neurovégétatif, c’est la voie électronique : vous décrochez votre téléphone et vous dites à votre interlocuteur de réaliser telle ou telle tâche. Il s’exécute immédiatement et vous en informe en retour aussitôt. Le processus est plus rapide. Bien sûr, chaque système est utile, et l’un n’exclut pas l’autre. Bien au contraire, ils sont dans une synergie totalement intégrée, d’où l’importance que le système endocrinien et le système neurovégétatif communiquent entre eux pour optimiser notre fonctionnalité.


Le système hormonal





Le système hormonal est comme un orchestre. Il est dirigé par un chef, l’hypophyse, une petite glande située à la base du crâne, derrière les yeux. Les musiciens sont les différentes glandes du système hormonal. Entre elles, la communication est lente – elle peut parfois prendre plusieurs jours –, mais cela se fait dans une dynamique de fusion/défusion permanente, ce qui en constitue l’harmonie.


Le système hormonal est constitué de quatre axes :




	
celui qui gère les surrénales. Ces dernières sont les glandes adaptatives par excellence car elles gèrent la survie à chaque instant ;


	
celui qui gère les gonades (ovaires, testicules). Ces glandes sont nécessaires au maintien de l’espèce, mais aussi et avant tout au maintien de l’individu ;


	
celui qui gère la thyroïde. Cette dernière est la chaudière de l’organisme : elle lui donne l’énergie et la matière nécessaires à sa construction et à son entretien ;


	
celui qui gère le foie et le pancréas entre autres. Ces deux glandes initient et finalisent les processus de construction.





Le système neurovégétatif





Le système neurovégétatif est, en quelque sorte, le serviteur de l’orchestre. Il joue le rôle de régisseur, d’assistant, et il y est constamment relié. Il est doté d’un système de transmission très efficace et très rapide.


Le système neurovégétatif est la partie du système nerveux responsable des fonctions automatiques comme la digestion, la respiration, la vascularisation, la sudation, etc. Il est lui-même composé de deux systèmes : le système parasympathique et le système sympathique.




	
Le système parasympathique gouverne les poumons et le système digestif (surtout le pancréas et le foie), qu’il relie par un seul moyen : le nerf pneumogastrique ou « nerf vague » (vous connaissez sûrement l’expression « malaise vagal », phénomène qui résulte d’une surexcitation de ce nerf). Le système parasympathique gère le tonus général de l’organisme et participe à l’entrée dans le sommeil.


	
Le système orthosympathique, plus communément appelé « le sympathique », permet la mise en tension de l’organisme. Il contient plusieurs types de fibres nerveuses, dites « fibres sympathiques » : les alpha (elles aident à sortir du sommeil et préparent le mouvement) et les bêta (elles permettent la réalisation de l’action).





Ces trois dynamiques fonctionnent selon une logique d’interdépendance remarquable et conditionnent l’ensemble de notre comportement. Pour bien le comprendre, j’aime faire la comparaison avec un chat : passant une grande partie de sa journée à dormir, à digérer, etc., il est sous l’emprise du parasympathique. Ensuite, il se réveille, s’étire et se prépare à l’action : c’est le système alpha sympathique qui prend le relais. Puis, il voit passer une mouche et se met en alerte, dans une dynamique de chasse. Le chat saute sur sa proie et l’avale. Là, c’est le bêta sympathique qui se met en place. Il peut se rendormir et digérer : le parasympathique reprend la main.


Ces trois dynamiques sont complémentaires et doivent être équilibrées. À défaut, un excès ou une insuffisance de l’une de ces trois fonctions se traduira par des symptômes, des comportements et des risques spécifiques. Il est donc important d’apprendre à bien se connaître, d’identifier son mode de fonctionnement et de savoir quels sont ses points faibles et ses points forts afin d’adopter les bons réflexes en cas de souci (mal de ventre, infection, etc.). En réalité, chacun d’entre nous est un mélange subtil de ces dynamiques, auxquelles il faut ajouter les niveaux hormonaux de fonctionnement propres à chacun, ainsi que l’impact du temps et des événements que l’organisme doit gérer tout au long de sa vie.


Si vous avez un système parasympathique fort


Cela se manifeste généralement par un caractère timide et introverti. Vous avez du mal à nouer des relations avec les autres, mais vous êtes fidèle en amitié (et également rancunier). Votre sommeil est profond, sans souvenir des rêves, et le réveil particulièrement difficile. En revanche, lorsque vous avez émergé, plus rien ne vous arrête. Vous êtes endurant, tenace, voire têtu. Après le repas, vous avez généralement besoin de faire la sieste, car la digestion mobilise d’autant plus votre système parasympathique, qui gère également l’entrée dans le sommeil. N’y résistez pas, mais veillez à ce que la pause ne soit pas trop longue (20 à 25 minutes maximum).


Le parasympathique fort est généralement associé à un état congestif. Vos glandes et muqueuses fabriquent beaucoup de liquide : sudation importante, surtout en début de nuit, nez qui coule, salive abondante, bronches très sécrétantes… Un véritable bouillon de culture pour les germes, ce qui favorise les rhinopharyngites, les otites, les bronchites chroniques, les parotidites (inflammation des glandes salivaires)… Vous êtes également plus sujet aux caries dentaires, ainsi qu’à la congestion pelvienne, qui peut entraîner l’apparition de problèmes de prostate chez l’homme, et de fibrome et de cystite à répétition chez la femme. Vous avez les mains moites, surtout dans les situations émotionnelles.


Ces troubles s’accompagnent généralement d’une insuffisance fonctionnelle du pancréas, avec des problèmes de digestion des graisses et des protéines (fermentation, gaz, selles collantes) et, à plus long terme, un risque accru de diabète de type 2, surtout si vous prenez du poids et que vous êtes trop sédentaire. Vous êtes également plus sensible aux crises vagales (vertiges, nausées, sueurs profuses…), notamment en fin de repas ou en cas d’émotion forte.


Les plantes qui freinent le parasympathique (ou vagolytiques) : thym, serpolet, estragon… Certaines ont une action plus spécifiquement digestive : cresson, laitue (cuite dans la soupe), pomme de terre (jus cru), gentiane… Pensez aussi au basilic, à la camomille et à la lavande, qui freinent le parasympathique ainsi que l’alpha sympathique.


Si vous avez un système parasympathique faible


La principale manifestation est un manque de tonus, une mollesse générale, avec un faible développement des muscles. C’est heureusement un cas assez rare. Le manque de parasympathique se manifeste également par une fragilité psychologique (dépression, crises de panique, hallucinations, angoisses…). L’organisme produisant peu de sécrétions, les congestions sont rares et les infections également mais, revers de la médaille, la constipation est fréquente.


Les plantes qui stimulent le parasympathique : chicorée, romarin, fenugrec, clou de girofle, verveine, ortie.


Si vous avez un système sympathique fort


Vous avez une personnalité impulsive, toujours sur le qui-vive et prête à exploser. Vous sursautez à la moindre occasion. Vous êtes entreprenant, mais aussi souvent irritable et autoritaire. Naturellement nerveux, vous êtes sujet aux tremblements, aux palpitations et aux bouffées de chaleur.


Les muqueuses et les glandes produisant peu de sécrétions, vous avez tendance à avoir la bouche sèche et une salive épaisse. La mise en tension excessive de l’organisme retardant les écoulements des sécrétions, vous pouvez présenter un état congestif chronique avec augmentation du risque d’hémorroïdes et de varices. Vous êtes sujet aux calculs rénaux, au diabète, à l’hypertension et à l’infarctus. Vos mains sont froides et sèches si l’alpha sympathique prédomine, ou chaudes et parfois humides si c’est le bêta qui prédomine. Dans ce dernier cas, vous aimez les sports extrêmes car vous êtes dopé à l’adrénaline.


Ce type de terrain est généralement associé à une suractivité des glandes surrénales et de la thyroïde. Un cycle infernal se met en place, l’adrénaline étant fabriquée par la surrénale et stimulée par le bêta sympathique. Cette surconsommation d’énergie entraîne une surchauffe de la thyroïde.


Les plantes qui freinent le sympathique : passiflore, houblon, fleur d’oranger, aubépine, lavande, basilic, menthe, clou de girofle, tilleul…


Si vous avez un système sympathique faible


Vous avez une personnalité très calme et tranquille, qui cache en réalité un manque d’envie et de désir. Vous souffrez de fatigue chronique. Les risques majeurs sont les affections respiratoires (absence de dilatation des bronches) et l’insuffisance circulatoire.


Les plantes qui stimulent le sympathique : citron, cannelle, cassis, sarriette, sauge (à éviter sans avis médical chez les hommes), saule blanc, gingembre, éleuthérocoque, ginseng…


Néanmoins, dans les faits, chacun est en réalité un mixte de tout cela en fonction de chaque contexte, de chaque période de vie et de chaque instant de la journée. Par exemple, vous pouvez avoir une expression forte du parasympathique le matin de structure et faible le soir par épuisement. Le médecin recherchera les signes prédominants chez vous dans ce « bruit de fond » fonctionnel.


NOUS NE SOMMES PAS TOUS ÉGAUX FACE À LA MALADIE : L’IMPORTANCE DU TERRAIN


Pour prendre sa santé en charge, il faut bien connaître son terrain, c’est-à-dire sa structure, d’une part, et sa fonctionnalité, de l’autre.




	Votre structure dépend de votre génétique, du patrimoine que vous ont légué vos parents et vos ancêtres, mais aussi des mutations nouvelles qui font toute votre particularité. Aucune médecine ne peut agir sur la structure, mise à part peut-être un jour la thérapie génique (alors, nous verrons apparaître des super-héros comme Spider-Man ou Hulk).


	Votre fonctionnalité est, comme ce mot l’indique, la manière dont vous fonctionnez. Elle dépend de tout ce qui vous est arrivé depuis le tout début de votre vie (y compris in utero) et de tous les choix que vous avez faits. Une partie de cette fonctionnalité peut être contrôlée par ce que l’on appelle communément l’« hygiène de vie », l’autre partie dépendant des agressions de l’environnement. Il faut toutefois différencier la fonctionnalité minimale nécessaire à la mise en mouvement de votre structure, et la fonctionnalité générale qui explique ce que vous êtes au moment où vous lisez ces lignes.





Le terrain est donc la somme de la structure et des fonctionnalités. Cela explique pourquoi nous ne sommes pas tous égaux face à la maladie. La nature du terrain de chaque individu est la raison pour laquelle nous ne réagissons pas de la même façon face à la même infection, par exemple. La vie est en réalité une succession d’adaptations qui permettent à l’organisme de répondre à l’agression et de créer un nouvel équilibre, qui est également un déséquilibre. L’organisme est confronté à son environnement, cette interaction permanente qui le modifie : c’est ce que l’on appelle l’« épigénétique ». De déséquilibre en déséquilibre, l’organisme se fragilise, ce qui peut aboutir à l’apparition d’une maladie grave. La prise de conscience de l’interaction avec le monde et la compréhension du fonctionnement de chaque organisme permettent d’agir sur l’épigénétique, d’améliorer notre fonctionnalité, et ainsi de nous ramener vers un équilibre de fonctionnement moins délétère. Le terrain parfait n’existe pas, mais nous pouvons tendre vers sa perfectibilité. Ainsi, nous avons une approche préventive de la maladie, bien en amont du simple dépistage. C’est ce que l’approche endobiogénique nous permet de mettre en place dans le raisonnement médical.



CHAPITRE 2


LA PHYTOTHÉRAPIE AU CŒUR DE L’APPROCHE ENDOBIOGÉNIQUE


Les plantes sont présentes sur Terre depuis plus longtemps que les animaux. L’humain s’est développé grâce à elles. Elles font partie de notre environnement depuis l’origine des temps et sont l’un des éléments constitutifs de notre être.


Elles ont une action à la fois sur le système endocrinien et sur le système neurovégétatif. Dans un projet thérapeutique idéal, elles agissent à quatre niveaux :




	sur le plan symptomatique, pour soulager le patient ;


	sur la détoxification de l’organisme, grâce à une activité de drainage ;


	sur le système neurovégétatif, en le régulant ;


	sur les fonctionnalités endocriniennes, en les optimisant.





Les plantes constituent donc un outil thérapeutique qui agit sur l’intégralité de l’individu.


LES PRÉCAUTIONS GÉNÉRALES


Connaître les contre-indications





Les plantes ne doivent pas être prises à la légère : il faut en connaître les principes actifs, les dosages et les interférences, notamment avec la médecine allopathique. Je reçois régulièrement en consultation des patients sous chimiothérapie qui, sur les conseils de leur oncologue, prennent du gingembre pour soulager les nausées liées à leur traitement (des études en ayant démontré l’efficacité). Le problème est que cette plante a de multiples actions. C’est notamment un stimulant anabolique du fait de son action stimulante sur l’axe génital : il booste la croissance cellulaire, y compris celle des cellules cancéreuses. Je déconseille donc totalement son usage en cancérologie.


Il en va de même pour le ginseng ou la gelée royale, qui sont des remèdes naturels très efficaces lors d’une convalescence… sauf en cas de rétablissement après un cancer, car ils vont également dynamiser la multiplication cellulaire (c’est la raison pour laquelle, dans la ruche, la reine, qui en est nourrie exclusivement, est dix fois plus grosse que les autres abeilles et n’arrête pas de pondre).


Il existe également des plantes très riches en hormones, comme les sauges (officinale et sclarée). Elles représentent un concentré d’œstrogènes, qui sont très impliqués dans la plupart des cancers, qu’ils soient hormonodépendants ou non. Si la femme ménopausée est en carence d’œstrogènes, la sauge peut lui être utile, mais pas en cas de terrain cancérinique. D’ailleurs, les antiaromatases1 allopathiques prescrits en oncologie pendant cinq ans après un cancer du sein consistent à mettre la femme en carence d’œstrogène. Y ajouter de la sauge serait une ineptie.


L’importance du diagnostic





Avant d’agir, il faut poser un diagnostic. C’est là le rôle premier de votre médecin. N’hésitez pas à lui poser des questions pour comprendre quelle est votre dysfonctionnalité, à lui demander pourquoi il vous prescrit tel ou tel traitement et quelle est sa stratégie. L’établissement d’un diagnostic permet d’éviter la prise de traitements non adaptés et leurs conséquences, parfois catastrophiques. La mise en place d’un projet thérapeutique permet d’agir au-delà du symptôme et de tendre à restaurer l’origine de la problématique.


La régularité avant tout





C’est la répétition de l’information qui crée l’information. C’est par ce biais que l’on peut modifier de façon pérenne un mode de fonctionnement pathologique. La plante a une influence sur notre organisme parce qu’on la consomme régulièrement. Si vous buvez une seule tasse de tisane régulatrice de cholestérol, vous n’allez pas modifier votre taux de cholestérol. En revanche, si vous en prenez de façon quotidienne, votre organisme apprendra petit à petit à mieux gérer votre cholestérol, et donc à le normaliser en fonction de vos vrais besoins métaboliques.


LES DIFFÉRENTES FORMES D’UTILISATION DES PLANTES


Dans ma pratique quotidienne, j’utilise au moins 200 plantes. Ce n’est qu’une toute petite partie de celles disponibles : la pharmacopée en propose environ 2 500 qui ont été étudiées pharmacologiquement parlant. Nous en avons nommé plus de 250 000, mais notre planète regorge d’un vivier de plus de 500 000 plantes.


En ce qui concerne les formes galéniques (forme sous laquelle on présente un médicament pour le consommer), j’utilise celles que le pharmacien peut fournir. Chacune a ses avantages et ses inconvénients, qui sont généraux, mais également personnels. Ainsi, par exemple, certaines personnes ne supportent pas l’alcool, d’autres la glycérine, d’autres les microbilles qui se coincent dans leur dentier, d’autres les gélules impossibles à avaler, d’autres les comprimés…


Dans tous les cas, n’hésitez jamais à demander conseil à votre pharmacien : depuis la loi de 1941, il possède également le diplôme d’herboriste. S’il s’intéresse aux plantes, il vous fournira des conseils nécessaires. Au moindre doute, le mieux est de s’abstenir.


Lorsque cela vous est possible, je vous conseille également de privilégier les plantes de qualité biologique (règlement no 834/2007 du Conseil de l’Europe du 28 juin 2007), qui n’ont pas reçu de traitement à base de pesticides ou autres. Néanmoins, les plantes du préparatoire du pharmacien sont de qualité pharmaceutique et donc dépourvues de pesticides et autres produits polluants.


Les tisanes (infusions et décoctions)





La tisane consiste à transférer les principes actifs d’une plante dans de l’eau chaude. Pour cela, le temps d’infusion doit être suffisamment long : comptez 10 à 12 minutes dans une eau à 90 °C. Faites infuser à couvert si ce sont des plantes aromatiques, avant de filtrer. Cette méthode fonctionne pour la plupart des plantes (fleurs, feuilles…).


Pour certaines parties de plantes plus « dures » (racines, copeaux, bois…), il faut adopter le principe de la décoction : mettez la plante dans de l’eau froide, portez à ébullition, puis laissez frémir à feu doux pendant 5, 10, voire 15 minutes pour les parties vraiment très dures. Puis, laissez infuser 5 à 10 minutes.


Il est également possible de faire des macérations à froid. Cela consiste à mettre vos plantes dans de l’eau froide et à les laisser macérer toute la nuit. Il suffit ensuite de filtrer la préparation, puis de la boire dans la journée. Cela évite de détruire certaines molécules qui sont sensibles à la chaleur.


Les teintures mères





Une teinture mère (TM) est une solution obtenue grâce à l’extraction des principes actifs dans un mélange d’eau et d’alcool. Elle est faite avec des plantes fraîches. La gamme produite est très large. Elle s’utilise diluée dans de l’eau (en règle générale, 25 gouttes dans un verre d’eau). Cette forme galénique est idéale quand on veut associer plusieurs plantes entre elles. C’est également à partir de cette forme que l’on fabrique les dilutions homéopathiques, d’où le terme « mère ». Quand elles sont fabriquées par un laboratoire qui n’est pas homologué pour l’homéopathie, ces extractions portent le nom de « solutions hydroalcooliques » (SHA).


Les extraits fluides





Le principe est le même que pour les teintures mères : l’extraction des principes actifs se fait dans de l’eau et de l’alcool, mais les extraits fluides sont réalisés à partir de plantes sèches. En général, du fait du processus de fabrication, ces produits sont plus riches en principes actifs, ce qui veut dire qu’1 goutte d’extrait fluide contient plus de principes actifs qu’1 goutte de teinture mère. Néanmoins, chaque forme a des propriétés particulières, car le fait de sécher la plante peut lui faire perdre des principes actifs, mais peut également la bonifier en supprimant des composés toxiques.


Les solutions glycérinées ou extraits miellés





Ils ont l’avantage d’être sans alcool, ou d’en contenir très peu. À privilégier chez les enfants.


Les macérâts de gemmothérapie





Ils sont obtenus par macération de bourgeons, de jeunes pousses et parfois de radicelles dans un mélange d’alcool, de glycérine et d’eau (gemmothérapie). Ils sont également dynamisés2. On les utilise dilués dans de l’eau ou ingérés directement. La quantité d’alcool reste minime dans les formes concentrées (dites « mères »). Ils sont à préférer à une autre forme de gemmothérapie, les macérâts glycérinés 1D, plus riches en alcool, et dix fois moins concentrés. Enfin, je privilégie les formes où la matière végétale a été utilisée fraîche et j’évite celles dont la matière végétale a été congelée.
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Bourgeons
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Les macérâts mères les plus utilisés dans ma pratique




	
Le cassis (Ribes nigrum) et l’églantier (Rosa canina) : la synergie indispensable pour soutenir les surrénales, surtout dans les épisodes infectieux et les adaptations saisonnières.


	Vous pouvez la compléter avec, au choix, des bourgeons de genévrier (Juniperus communis), de bouleau pubescent (Betula pubescens), de pin (Pinus montana), de sapin blanc (Abies alba) ou de noisetier (Corylus avellana) dans certaines pathologies rhumatismales.


	
La vigne rouge (Vitis vinifera), bien connue pour ses propriétés circulatoires. Ses indications sont en réalité beaucoup plus nombreuses : elle a notamment une action bénéfique sur le foie et la régulation du cholestérol.


	
Le cornouiller (Cornus sanguinea) et le châtaignier (Castanea vesca) peuvent venir compléter l’action de la vigne rouge sur des pathologies veineuses des membres inférieurs.


	
Le noisetier et le figuier (Ficus carica) pour les réactivités digestives.


	
Le lilas (Syringa vulgaris), l’olivier (Olea europaea L.) et l’aubépine (Crataegus oxyacantha) pour le cœur et ses troubles.








Les huiles essentielles





Ce sont l’une des formes les plus concentrées et les plus actives. Je suis totalement opposé à leur utilisation en voie interne si elles ne sont pas prescrites par un médecin ou conseillées par un pharmacien, formés à leur usage. Elles présentent en effet trop de risques de causticité et d’erreur de dosage. Elles ont, par ailleurs, des propriétés endocriniennes et neurovégétatives très puissantes. Vous pouvez en revanche utiliser des spécialités commerciales à base d’huiles essentielles, vendues en pharmacie et adaptées à la prise buccale : demandez toujours conseil à votre pharmacien, et respectez les indications et les dosages indiqués.
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Flacon d’huile essentielle





Les huiles essentielles peuvent également être utilisées en voie externe. Vous pouvez, par exemple, en déposer 1 goutte de chaque côté d’un col de vêtement, sur un mouchoir, un oreiller… Quand vous les appliquez sur la peau (voie percutanée), utilisez-les toujours diluées à 10 % (1 goutte dans un peu d’huile végétale versée au creux de la main). Veillez ensuite à bien vous laver les mains. Certaines, comme la lavande, peuvent être utilisées pures ; on privilégiera alors des zones où la peau est épaisse, comme celle du talon, par exemple.


Les hydrolats





L’hydrolat, ou eau florale, est la résultante, avec l’huile essentielle, de la distillation d’une plante aromatique. L’eau récupérée après cette opération contient quelques molécules d’huile essentielle et a les mêmes propriétés que cette dernière, mais en beaucoup plus doux (à un point tel que l’on peut en mettre dans les yeux). Elle s’utilise donc beaucoup plus facilement, en voies interne et externe, sans dilution préalable, et chez tous les publics, y compris les enfants.


Voici quelques idées toutes simples d’utilisations.




	En cas de conjonctivite, d’allergie oculaire, de poussières dans l’œil ou de chalazion, misez sur l’eau florale de bleuet (très apaisante) ou de camomille, à instiller en bain d’œil (avec une cupule ou un verre de lunettes de piscine).



OEBPS/Text/toc.xhtml






Contents







		Couverture



		Page de titre



		Copyright



		Sommaire



		Introduction



		Partie 1 – Se soigner au naturel, mode d’emploi



		Soigner le malade plutôt que la maladie



		La phytothérapie au cœur de l’approche endobiogénique



		L’approche endobiogénique en pratique









		Partie 2 – Mes fiches pratiques



		Acné, boutons



		Acouphènes



		Allergies



		Bouche, dents, hygiène bucco-dentaire



		Calculs biliaires, calculs rénaux



		Cancer (accompagner la maladie)



		Cholestérol



		Constipation, diarrhée, digestion difficile, ballonnements…



		Déprime, dépression



		Douleurs articulaires et tendineuses



		Fatigue



		Fibrome



		Fièvre



		Hypertension, hypotension



		Hyperthyroïdie, hypothyroïdie



		Immunité (soutenir l’)



		Infection virale



		Jambes lourdes, varices, hémorroïdes



		Libido



		Mal de dos et rhumatismes



		Mal de gorge, angine



		Mémoire



		Ménopause



		Migraine, mal de tête



		Mycose vaginale



		Poids



		Reflux gastro-œsophagien



		Rhume, sinusite



		Sommeil (troubles du)



		Stress



		Syndrome prémenstruel, douleurs menstruelles



		Toux sèche, toux grasse



		Yeux









		Ma pharmacie naturelle sos bobos



		Mes essentiels printemps/été



		Mes essentiels automne/hiver



		Index des plantes



		Index des maux et des pathologies



		Mon carnet phyto











OEBPS/Images/mic.jpg





OEBPS/Images/page24.jpg





OEBPS/Images/eyrolles.png
tions

EYROLLES






OEBPS/Images/Cover.jpg
D' JEAN-CHRISTOPHE CHARRIE
ANNE GHESQUIERE

S0mAx
ETPATIOLGES

Troubles digestifs, rhumes, fatigue...
Une bible pour se soigner au quotidien
grace aux remédes naturels

& au naturel !
Ma santé au na
Leliv cdelusél‘lccullc

du podeast z





OEBPS/Images/bc.jpg





OEBPS/Images/page25.jpg





OEBPS/Images/page8.jpg





OEBPS/Images/page25c.jpg





