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Présentation de l’éditeur :


      Ce guide, riche de nombreux conseils pratiques, vous offre des solutions naturelles pour vous débarrasser des rhumatismes et des douleurs associées grâce à la naturopathie.


      Découvrez dans ce livre :


      • les mécanismes et causes probables des rhumatismes et des douleurs ;


      • des conseils pour équilibrer naturellement votre terrain grâce à une meilleure hygiène de vie et une alimentation adaptée ;


      • les bienfaits de l’herboristerie, de l’aromathérapie, de l’homéopathie et des approches corporelles ;


      • des fiches remèdes express pour apaiser tous vos maux.


      Toutes les informations essentielles et les méthodes pour en finir naturellement avec les rhumatismes et les douleurs articulaires associées, en toute autonomie et en toute sécurité, sont détaillées dans cet ouvrage complet.
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  Naturopathie, le guide saison par saison
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Mise en garde


Pour comprendre l’approche globale de la naturopathie, il convient de commencer par la définir. Il s’agit d’une méthode d’accompagnement naturelle et holistique, c’est-à-dire qui prend en compte l’ensemble de l’individu. Elle repose sur des connaissances ancestrales, qui n’ont pas toujours fait l’objet d’une validation scientifique en raison du manque d’investissements financiers, et elle est complémentaire aux soins médicaux conventionnels, avec une collaboration étroite entre les naturopathes et les professionnels de la santé. Son objectif principal est de rétablir l’équilibre naturel de l’organisme, sans jamais remplacer un traitement médical. Selon un sondage réalisé en 2023 par Cluster 17 pour Le Point, 44 % des Français déclarent avoir déjà fait appel à la naturopathie.

 

Il n’existe pas encore en France d’organisation associative ou syndicale qui agrée les compétences d’un praticien en naturopathie, car cette pratique n’est pas réglementée. Ainsi, un naturopathe même non affilié à une organisation peut exercer avec professionnalisme. L’élément primordial réside dans le respect par le praticien d’un code éthique et déontologique strict. Il doit s’abstenir d’exercer illégalement des professions de la santé (telles que la diététique, la médecine, la pharmacie ou la psychologie…). En outre, il est essentiel qu’il ne favorise pas la modification ou l’abandon des traitements médicaux par les consultants, qu’il ne promette pas de solutions miraculeuses, qu’il n’exerce aucune forme d’emprise, d’abus ou d’atteinte à leur dignité, et, enfin, qu’il ne mette pas en danger la vie d’autrui.

 

La naturopathie est une approche simple et empreinte de bon sens qui existe depuis des siècles, en accord avec les principes d’Hippocrate tels que formulés dans son traité des épidémies « Primum non nocere », soit « D’abord ne pas nuire ».

 

Les praticiens en naturopathie n’ont pas de patients, mais des clients ou des consultants. Pour finir, il est important de noter que la naturopathie ne prétend pas guérir des affections, mais vise à rétablir l’équilibre.



Loïc Ternisien




Avant de commencer


Cet ouvrage a pour objectif de vous permettre de comprendre l’origine des rhumatismes, leurs mécanismes, ainsi que de vous donner des solutions naturelles pour mieux vivre, voire en finir naturellement avec ces douleurs.

 

Les rhumatismes, et notamment les douleurs articulaires, sont principalement traités en naturopathie à travers l’hygiène de vie globale : le travail du terrain, c’est-à-dire le socle sur lequel se base votre équilibre général, est fondamental. Dans ce livre, vous allez découvrir toutes les choses à mettre en place pour prendre soin de vous naturellement avant de prendre le moindre remède. Notez qu’il ne doit pas remplacer un rendez-vous avec votre médecin ainsi qu’un suivi médical.

 

Je vous souhaite une lecture enrichissante et j’espère que les conseils présentés dans cet ouvrage vous seront utiles.

 

Bonne lecture,



[image: Image]





Introduction





  


  

    Les rhumatismes, ou troubles ostéo-articulaires, regroupent l’ensemble des troubles et des maladies du système locomoteur. Cela englobe les os, le cartilage, les tendons, les ligaments ainsi que les muscles. Dans le langage courant, quand on parle de rhumatismes, on pense le plus souvent aux douleurs articulaires. En réalité, les « affections ostéo-articulaires et musculaires » recouvrent plus de 150 affections du système locomoteur.


     


    On a tendance à associer les rhumatismes au vieillissement. Pourtant, ces problématiques touchent de plus en plus de personnes et n’épargnent aucune tranche d’âge : on peut les retrouver dès l’enfance, et notamment durant la phase de croissance.


     


    Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), les affections ostéo-articulaires et musculaires sont le premier facteur de handicap dans le monde, notamment la lombalgie. En raison de la forte augmentation de la population mondiale ainsi que de son vieillissement, le nombre de personnes atteintes d’affections ostéo-articulaires et musculaires ne cesse de croître.


    

      État des lieux en France


      La dernière étude française1 sur les rhumatismes date de 2016 et a été menée par l’Institut national de la santé et de la recherche médicale (Inserm) en association avec l’organisme Ensemble contre les rhumatismes. Cette étude révèle que 93 % des Français ont déjà souffert de douleurs ostéo-articulaires. De plus, 50 % des personnes sondées affirment souffrir d’une affection de ce type au moment du sondage ; un tiers d’entre elles sont âgées de 18 à 24 ans. Cela confirme que ce problème touche toute la population. D’ailleurs, en France, on dénombre environ 4 000 enfants souffrant de rhumatismes inflammatoires. Et 50 % des moins de 24 ans estiment que ces douleurs ont un impact sur leur vie sociale et familiale.


       


      Dans le cadre de cette étude, on constate aussi que 8 Français sur 10 pensent, à tort, que les rhumatismes ne sont jamais mortels. Or, ces douleurs chroniques ont un impact sur la mobilité, ce qui a pour conséquence directe une augmentation du risque de maladies cardiovasculaires et de cancers associés à la sédentarité.


       


      D’après des données plus récentes publiées par l’Assurance maladie2, 600 000 Français auraient été pris en charge au cours de l’année 2017 pour des rhumatismes inflammatoires chroniques avec un coût total estimé à 2,3 milliards d’euros. Notons que les rhumatismes inflammatoires chroniques représentent l’ensemble des troubles inflammatoires du système locomoteur, parmi lesquels on retrouve 40 % de polyarthrite rhumatoïde, 30 % de spondylarthrite et 30 % d’autres types de rhumatismes inflammatoires chroniques. Cela touche en majeure partie les femmes.


       


      Pour finir, d’après une autre étude publiée en 20173, sur 195 pays, la France est le vingt-troisième le plus touché par les douleurs articulaires. Cette étude est nommée Global Burden of Disease (« fardeau global des maladies »). On parle de fardeau pour illustrer l’incapacité physique que ces problèmes entraînent : cela correspond à la somme entre le nombre d’années de vie vécues avec une incapacité et le nombre d’années perdues en raison d’une mortalité prématurée.


    


    

    

      Les principales causes des rhumatismes


      Nous sommes pour la plupart confrontés à des douleurs articulaires qui peuvent être de divers ordres et avoir plusieurs causes.


      

        

          

            

            

            

            

            

            

              

                	Origine de la douleur


                	Cause


              


              

              

              

                	Traumatique


                	Chute, accident, coup


              


              

                	Mécanique


                	Usure de certains tissus (cartilages), malformation, anomalie d’alignement (scoliose)


              


              

                	Inflammatoire


                	Réaction immunitaire liée aux tendinites, aux bursites ou encore aux arthrites


              


              

                	Dépôt de cristaux


                	Du fait de certaines maladies, comme la goutte


              


              

                	Infectieuse


                	Virus ou bactéries qui s’attaquent aux articulations


              


            

          


        


      


    


    

    

      Les manifestations des rhumatismes


      Les problèmes affectant les os, les articulations et les muscles se manifestent généralement par des douleurs persistantes et des limitations de la mobilité ou de la dextérité. Ces problèmes incluent :


      

        	

          les affections des articulations, telles que l’arthrose, la polyarthrite rhumatoïde, l’arthrite psoriasique, la goutte ou encore la spondylarthrite ankylosante ;


        


        	

          les troubles des os, tels que l’ostéoporose, l’ostéopénie et les fractures liées à la fragilité osseuse ainsi que les fractures traumatiques ;


        


        	

          les problèmes musculaires, tels que la sarcopénie ;


        


        	

          les douleurs au dos, telles que les douleurs dorsales et cervicales ;


        


        	

          les problèmes touchant différents systèmes ou régions du corps, tels que les douleurs locales ou étendues ainsi que les maladies inflammatoires comme les affections du tissu conjonctif (ex. vascularite ou lupus érythémateux disséminé).


        


      


       


      Afin d’identifier les différents mécanismes à l’origine de ces troubles, il est important de commencer par comprendre les quelques notions anatomiques dont je vous fais part dans la suite du livre.


    


    



  

    

      1. Inserm, « 1 Français sur 2 souffre de douleurs articulaires », dossier de presse, 2016.


    


    

    

      2. S. Ralandison, « Arthralgie chronique : comment diagnostiquer un rhumatisme inflammatoire chronique ? », Revue médicale de Madagascar, 2011, vol. 2, no 1 ; B. Castagné, M. Viprey, P. Caillet-Pascal, M. Belhassen, G. Desjeux, S. Bailly, C. Estellat, M. Soubrier et A.M. Schott, « Algorithmes d’identification des rhumatismes inflammatoires chroniques et du psoriasis dans les bases médico-administratives : revue de la littérature », Revue d’épidémiologie et de santé publique, 2021, vol. 69, no 4.


    


    

    

      3. Institute for Health Metrics and Evaluation, « Global Burden of Disease Study 2017 », www.healthdata.org, 2017.


    


    







Comprendre le corps et ses déséquilibres

Comme nous l’avons évoqué, il existe de nombreuses causes aux rhumatismes. Dans ce chapitre, je vous invite à découvrir le fonctionnement normal de vos articulations, puis à comprendre ce qui engendre problèmes et douleurs, pour finalement identifier la nature de votre affection.





  


  Les différents types d’articulations


  

    Les articulations sont des zones où deux os se rencontrent, permettant ainsi le mouvement et la flexibilité du corps. Elles sont donc essentielles à la mobilité et à la fonctionnalité du système musculo-squelettique, et sont composées de différents éléments, tels que le cartilage, les ligaments, les tendons, la capsule articulaire et le liquide synovial, qui travaillent ensemble pour assurer un mouvement fluide et protéger les os des frottements excessifs.


     


    Les articulations peuvent être classées de deux manières : en fonction de l’amplitude du mouvement (fonction articulaire) ou en fonction des matériaux qui relient les os des articulations (structure).


    


      Fonction articulaire


      

        

          

            

            

            

            

            

            

              

                	Type d’articulation


                	Amplitude de mouvement


                	Exemple


              


              

              

              

                	Synarthrose


                	Aucune


                	Sutures crâniennes (articulations fibreuses qui connectent les os du crâne, permettant une croissance cérébrale et crânienne durant l’enfance et fusionnant progressivement à l’âge adulte)


              


              

                	Amphiarthrose


                	Légère


                	Symphyse pubienne (articulation cartilagineuse située entre les deux os du pubis à l’avant du bassin qui permet une légère mobilité et joue un rôle clé dans la souplesse du bassin, notamment pendant l’accouchement)


              


              

                	Diarthrose


                	Forte


                	Épaule


              


            

          


        


      


    


    

    

      Structure


      

        ARTICULATIONS FIBREUSES


        Les articulations fibreuses sont un type d’articulation où les os sont unis par du tissu conjonctif, un tissu biologique composé principalement de fibres et servant à soutenir, relier ou séparer différents types de tissus et organes dans le corps, permettant peu ou pas de mouvement, comme les sutures du crâne ou les dents.
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        ARTICULATIONS CARTILAGINEUSES


        Les articulations cartilagineuses sont un type d’articulation où les os sont directement reliés par du cartilage, un tissu souple et résilient qui permet un mouvement limité et absorbe les chocs, comme dans les disques intervertébraux de la colonne vertébrale.


      


      

        [image: Image]


      


      


        ARTICULATIONS SYNOVIALES


        Les articulations synoviales sont un type d’articulation où les extrémités des os sont séparées par une cavité remplie de liquide synovial, entourées d’une capsule articulaire et de ligaments, permettant un large éventail de mouvements, comme dans les genoux et les coudes.


      


    


    

    

      [image: Image]


    


  







Les différents types de rhumatismes


Il existe de multiples formes de rhumatismes, associés à différentes causes parmi celles évoquées en introduction. Ces troubles peuvent être classés en plusieurs sous-catégories.


Les rhumatismes inflammatoires

Comme leur nom l’indique, les rhumatismes inflammatoires, ou inflammations rhumatismales, provoquent une inflammation au niveau des articulations sur une longue période. En plus de l’articulation, la région environnante est souvent touchée (on parle alors d’inflammation articulaire). Le rhumatisme de ce type le plus fréquent est l’arthrite. Le suffixe « ite » indique la présence d’une inflammation.

 

Les rhumatismes inflammatoires sont considérés comme des maladies auto-immunes, car ils sont causés par un dysfonctionnement du système immunitaire : les cellules immunitaires s’attaquent anormalement au corps plutôt que contre un agent extérieur. Ce mécanisme libère des protéines inflammatoires qui entraînent une inflammation, surtout au niveau des articulations et des tendons, mais parfois également dans les organes internes, les vaisseaux sanguins et autour des nerfs. Ces inflammations sont généralement accompagnées des symptômes suivants :


	douleur ;


	rougeur ;


	tuméfaction (gonflement) ;


	chaleur ;


	perte de fonction de la zone (raideur et/ou diminution de la force).




 

Elles peuvent concerner une ou plusieurs articulations à la fois. Notez que ces affections sont généralement chroniques et progressives, elles ne surviennent pas du jour au lendemain.


L’ARTHRITE

L’arthrite est une atteinte inflammatoire aiguë ou chronique de la muqueuse synoviale d’une ou de plusieurs articulations.



[image: Image]


LA POLYARTHRITE RHUMATOÏDE (PR)

C’est l’un des rhumatismes inflammatoires les plus courants. Elle se caractérise par une inflammation articulaire rhumatismale et se manifeste par l’apparition d’inflammations au niveau des muqueuses qui tapissent la paroi interne des articulations (la synoviale). Ces inflammations peuvent à la longue atteindre et nuire au cartilage, aux tendons et aux muscles.



[image: Image]


LA SPONDYLARTHRITE

Dans cette maladie, l’inflammation touche les articulations de certaines parties du corps, comme la colonne vertébrale, le bassin, les bras ainsi que les jambes. Il arrive que, sous l’effet de cette inflammation, on observe une fusion des vertèbres du dos : cela provoque une spondylarthrite ankylosante, également connue sous le nom de maladie de Bechterew.

Notez que la spondylarthrite présente également d’autres inflammations caractéristiques sur la peau (psoriasis), les yeux, les intestins ou encore les tendons.




LES RHUMATISMES MÉTABOLIQUES

Ils résultent d’un dysfonctionnement du métabolisme, c’est-à-dire de la manière dont le corps transforme et gère certaines substances à l’intérieur des cellules. Je vous présente ci-dessous les rhumatismes métaboliques les plus fréquents.

 

La goutte

Il s’agit d’une forme très courante de rhumatisme métabolique. Elle se traduit par une augmentation du niveau d’acide urique, résultant d’une part d’une production excessive ou d’une ingestion exagérée d’acide urique et, d’autre part, d’une élimination insuffisante de celui-ci. En temps normal, l’acide urique se dissout dans le sang puis est éliminé par les urines. Cependant, en cas de goutte, des cristaux d’acide urique se forment et se déposent dans une articulation ou le long des tendons, causant ainsi des crises inflammatoires soudaines et intenses. Une première crise de goutte évolue souvent vers une maladie chronique.

Crise de goutte au gros orteil

[image: Image]

La chondrocalcinose articulaire

Ce rhumatisme métabolique se manifeste par la présence de cristaux de pyrophosphate de calcium dans les articulations, ce qui peut entraîner des douleurs et une inflammation.

 

L’hyperparathyroïdie

Cette affection est causée par une production excessive d’hormone parathyroïdienne, ce qui peut entraîner une déminéralisation osseuse et des douleurs articulaires.

 

L’ostéoporose

Bien qu’elle soit souvent considérée comme une maladie osseuse, l’ostéoporose est également liée à des troubles métaboliques tels qu’un déséquilibre hormonal ou une carence en vitamine D, ce qui peut provoquer des douleurs articulaires ou des rhumatismes dégénératifs.

 

Le syndrome de Wilson

Ce trouble métabolique rare entraîne une accumulation anormale de cuivre dans l’organisme qui peut affecter les articulations et provoquer des douleurs et une raideur.






Les rhumatismes dégénératifs

Ce type de rhumatisme non inflammatoire est lié au vieillissement. Il touche donc principalement les personnes âgées. Les rhumatismes dégénératifs les plus fréquents sont l’arthrose et l’ostéoporose.


L’ARTHROSE

L’arthrose n’est pas une maladie inflammatoire, contrairement à l’arthrite. Ce déséquilibre aussi nommé « usure articulaire » touche toutes les articulations. Dans le cas de l’arthrose, c’est le cartilage articulaire qui est progressivement endommagé : l’os qui se trouve en dessous de ce cartilage s’épaissit progressivement et des petits bouts de cartilage peuvent alors se détacher et provoquer des inflammations (qui ne sont pas à l’origine du problème, mais qui en sont la conséquence). Avec le temps, l’altération de l’os et du cartilage, les douleurs apparaissent.

[image: Image]

L’arthrose est le signe d’usure d’une articulation qui peut également avoir pour cause une blessure, une mauvaise position au travail, un désalignement ostéo-articulaire, etc. Elle se développe principalement au niveau des articulations les plus sollicitées : les mains, les genoux, les hanches, ou encore le dos. Si ce phénomène survient généralement avec l’âge, il arrive d’observer ce problème chez des personnes plus jeunes, principalement au niveau du cou et du bas du dos.

 

La pratique d’une activité physique régulière et le maintien d’un poids santé sont aussi des facteurs déterminants dans le cas de l’arthrose.




L’OSTÉOPOROSE

Caractérisée par une diminution de la solidité des os, l’ostéoporose est une maladie chronique qui peut affecter l’intégralité du squelette. L’équilibre entre la destruction et la reconstruction osseuse est nécessaire pour maintenir des os en bonne santé. Avec l’âge, cet équilibre est perturbé : la destruction et la résorption osseuse sont plus rapides que la formation osseuse. L’ostéoporose est un trouble asymptomatique qui est souvent diagnostiqué grâce à une imagerie médicale (ostéodensitométrie) ou à l’occasion d’une fracture.

Cependant, on peut observer quelques indices tels que la diminution de la taille de l’individu, la présence d’une bosse dorsale, des tassements vertébraux ou des fractures fréquentes des poignets et de la hanche. Il est important de noter que le risque d’ostéoporose augmente avec l’âge (bien sûr), la ménopause, l’hérédité, le manque d’activité physique, la consommation d’alcool, le tabagisme, ainsi que certaines maladies et la prise de certains médicaments.






Les maladies systémiques rhumatismales

Dans le cas des maladies systémiques rhumatismales, tous les organes du corps humain peuvent être atteints. Tout comme les rhumatismes inflammatoires, il s’agit de maladies auto-immunes. Étant donné que les inflammations peuvent toucher l’ensemble du corps, les symptômes peuvent être très différents selon la partie concernée.

Je vous présente ci-dessous les maladies systémiques les plus fréquentes.


LE LUPUS ÉRYTHÉMATEUX DISSÉMINÉ

Également appelé « lupus », c’est une maladie auto-immune chronique qui peut affecter plusieurs parties du corps, dont les articulations, la peau, les reins, le cœur, les poumons et le cerveau. Les symptômes courants comprennent la fatigue, les éruptions cutanées, les douleurs articulaires et musculaires, les troubles rénaux et les troubles neurologiques.




LE SYNDROME DE SJÖGREN

Maladie auto-immune chronique qui se caractérise par une sécheresse excessive des yeux et de la bouche, elle peut également affecter les articulations, la peau, les poumons, les reins et le système nerveux.




LA SCLÉRODERMIE

C’est également une maladie auto-immune, d’origine inconnue, qui se caractérise par une fibrose diffuse, des anomalies vasculaires de la peau, des articulations et des organes internes.






Les affections des tissus mous

L’expression « affection des tissus mous » regroupe divers déséquilibres et symptômes douloureux du système locomoteur. Il s’agit d’une réaction de défense de l’organisme à la suite d’une blessure. Ces affections sont souvent liées à des mouvements répétitifs impliquant les tendons et les muscles (les tissus mous).

 

Ce déséquilibre pathologique touche principalement la région entourant l’articulation, et les symptômes varient en fonction du type d’affection des tissus mous. Par conséquent, les douleurs diffèrent et peuvent se porter sur différentes zones : les ligaments articulaires, les tendons, la zone d’insertion des tendons, les muscles ou encore la bourse séreuse.

 

La fibromyalgie est la pathologie la plus courante qui entraîne des douleurs musculaires et une raideur importante.
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Quand ça devient pathologique

Maintenant que nous connaissons les différents types de rhumatismes, je vous propose un aperçu de la manière dont sont diagnostiqués et traités les plus courants par le secteur médical.





  


  Évaluation et diagnostic


  

    

      L’arthrose


      Le diagnostic médical de la présence d’une arthrose est généralement l’un des plus faciles à poser, car on observe des douleurs articulaires mécaniques. Le plus souvent, cela concerne des personnes de plus de 50 ans. Ce diagnostic peut être confirmé par la réalisation d’une radiographie mettant en évidence les signes caractéristiques d’une arthrose. Il n’est pas nécessaire de faire de prise de sang, mais une ponction du liquide articulaire peut être réalisée.


    


    

    

      L’arthrite


      Son diagnostic repose sur un interrogatoire ainsi que sur l’examen clinique des articulations douloureuses. Il arrive qu’un bilan sanguin soit proposé par le médecin pour vérifier la présence de marqueur inflammatoire ainsi qu’une imagerie médicale.


       


      Il en existe plusieurs types :


      

        	

          les rhumatismes inflammatoires auto-immuns : polyarthrite rhumatoïde, spondylarthrite ;


        


        	

          les rhumatismes microcristallins (dépôts de cristaux dans les articulations) : goutte, chondrocalcinose, rhumatismes à hydroxyapatite ;


        


        	

          les arthrites infectieuses.


        


      


      

        FOCUS : ARTHROSE OU ARTHRITE ?


        Voici quelques indications pour faire la différence entre l’arthrose (non inflammatoire) et l’arthrite (inflammatoire).


        

          

            

              

              

              

              

              

              

                

                  	   


                  	Arthrose


                  	
Arthrite


                  (toutes les arthrites)



                


                

                

                

                  	Type de douleur


                  	Mécanique (avec inflammation, douleurs influencées par le mouvement)


                  	Inflammatoire


                


                

                  	Origine


                  	
Maladie du cartilage


                    Asymétrique (les douleurs ne sont pas au même endroit des deux côtés)



                  	
Maladie de la membrane synoviale


                    Symétrique (les douleurs sont exactement sur les mêmes articulations à droite et à gauche du corps)



                


                

                  	Physiopathologie


                  	Maladie d’usure : affection provoquée par l’usure progressive des tissus ou des organes, aggravée par leur utilisation répétée ou excessive (arthrose résultant de l’usure des articulations par exemple).


                  	Dérèglement auto-immun permanent : condition chronique dans laquelle le système immunitaire attaque par erreur les tissus sains du corps


                


                

                  	Rythme


                  	
Pas de douleur/gêne au réveil


                    Dérouillage matinal de courte durée et efficace : il ne faut pas beaucoup de temps pour « dégripper » les articulations


                    La douleur/gêne apparaît à l’effort et disparaît au repos



                  	
La douleur/gêne réveille le sujet en fin de nuit


                    Dérouillage matinal difficile, prolongé et peu efficace : il faut beaucoup de temps pour « dégripper » les articulations


                    La douleur/gêne est peu ou pas influencée par l’effort ou le repos



                


                

                  	Localisation


                  	Centrée sur l’articulation concernée, sans irradiation (sauf genou, hanche)


                  	Diffuse autour de l’articulation concernée, avec irradiations importantes
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