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C’est toujours au pire moment que cela arrive ! Alors que j’ai trois rendez-vous professionnels importants aujourd’hui, ma fille pleure car elle a mal à l’oreille. C’est sûrement une otite, il faut que je coure chez le pédiatre, que j’affronte avec calme une salle d’attente bondée et souffreteuse. La dernière fois, en catastrophe, c’était ma mère que je devais accompagner de toute urgence voir son médecin car elle ne se sentait pas bien.
 
Ensuite, c’est toujours pareil : une consultation éclair avec le plus souvent une ordonnance bétonnée en antibiotiques, anti-inflammatoires, etc. Mais que nous propose-t-on d’autre ? Est-il possible de se soigner différemment, de manière moins agressive, afin de prévenir ou de soigner ces maux courants ?
 
J’ai mené mon enquête et j’ai rencontré un groupe de médecins, dirigé par le docteur Jean-Claude Lapraz, qui propose, au cœur de la science dont ils sont issus, une nouvelle méthode de diagnostic très précise avec des traitements à base de produits d’extraction naturelle comme les plantes, les huiles essentielles, les oligoéléments, adaptés au terrain de chacun.
 
Dans ce groupe, j’ai rencontré le docteur Jean-Christophe Charrié qui enseigne la phytothérapie clinique, en France et à l’étranger. Nous avons rédigé ensemble ce guide très pratique et concret qui va vous permettre de découvrir les nombreux conseils de ce médecin généraliste. Sa salle d’attente ne désemplit pas et il est difficile d’obtenir un rendez-vous pour les nouveaux patients. À travers ce livre, c’est comme s’il vous offrait une longue consultation afin de vous guider dans la pratique d’une automédication raisonnée.
 
Ainsi, vous ne vous retrouverez plus seul devant vos symptômes.
 
À chaque saison, les maux les plus courants sont décrits et trouvent une explication simple et claire avec de nouvelles pistes permettant de les enrayer grâce à des produits naturels, faciles à trouver dans votre cuisine ou à se procurer chez votre pharmacien. Vous saurez comment obtenir de bons résultats avec des produits respectueux de votre physiologie. Sachez en tirer le maximum pour maintenir votre santé ou la retrouver.
 
Au fil de l’année, des cures spécifiques sont proposées pour vous aider à tracer le chemin d’une santé plus rayonnante. Elles vous permettront de retrouver un équilibre en agissant sur le métabolisme.
 
Grâce à ces recommandations, vous prendrez soin de vous et de votre famille, en attendant, si cela est nécessaire, de prendre rendez-vous avec votre médecin. Vous comprendrez pourquoi certains symptômes surviennent plutôt à tel moment de la journée, à une saison particulière, de manière plus ou moins chronique, et vous apprendrez à freiner ou à soigner les débuts de la crise. Vous pourrez vous constituer une pharmacie naturelle avec quelques produits indispensables, saison par saison, pour ne pas être pris de court. C’est simple, efficace, peu coûteux.
 
Bien évidemment, tous ces conseils valent tant que l’organisme n’est pas dépassé par le désordre que représente la maladie. Dans le doute, il est indispensable d’appeler votre médecin. Mais prendre toutes les bonnes habitudes décrites dans cet ouvrage devrait permettre à chacun d’entre nous de favoriser la capacité de notre organisme à se restaurer plus facilement.
 
Ce livre est donc une transmission, à vous lecteur, des instructions utiles d’un médecin à sa patiente. J’espère que vous y trouverez une sorte d’éducation à la santé au quotidien et qu’il vous rendra la vie plus facile.
Marie-Laure de Clermont-Tonnerre
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La médecine naturelle : facile, efficace, pas chère et moins toxique !
Le plus gros avantage de la médecine naturelle, c’est qu’elle est déjà chez vous. Votre maison regorge de trésors de santé. Commencez par les produits naturels que vous trouvez dans votre cuisine, chez l’épicier, ou chez le pharmacien. Bien utilisés, ils permettent de gérer de nombreuses situations et d’éviter une consultation chez le médecin.


La médecine naturelle à portée de tous
dLa richesse des plantes médicinales
kUne médecine millénaire
La médecine chimique actuelle a seulement un siècle d’expérience. La médecine naturelle, à base de plantes, a plus de 7 000 ans ! Elle est donc très riche en expériences et en éléments thérapeutiques disponibles. Il existe encore des médicaments pris en charge par la Sécurité sociale qui sont fabriqués à base de plantes, tels que le Permixon, par exemple, aux extraits de palmier de Floride (Serenoa repens) ou son concurrent complémentaire, le Tadenan (prunier d’Afrique ou Pygeum africanum), pour les problèmes de prostate. Plus de 70 % des médicaments présents dans le Vidal (le gros dictionnaire rouge des médecins) trouvent leur origine dans la plante ou les produits d’extraction naturelle.

kLes principes actifs
En médecine chimique on isole, en général, un principe actif qu’on modifie légèrement pour fabriquer le médicament de synthèse. Alors qu’avec la plante médicinale, on utilise tous les principes actifs de la plante qui travaillent en synergie. La plante est donc très riche en propriétés. Mais à condition de bien savoir l’utiliser ! C’est-à-dire dans une vision moins symptomatique et partielle de l’individu à traiter. Si l’on pose un regard complet sur un patient en prenant soin d’établir un diagnostic global de sa personne, par exemple en prenant en compte tout son historique et les liens physiologiques qui sous-tendent ses maux, le traitement par la plante médicinale est alors un véritable espoir pour prévenir et guérir des maladies. Un groupe de médecins généralistes, dont je fais partie, n’hésite pas à l’utiliser en complément ou en alternative à des traitements de médicaments de synthèse et obtient de bons résultats, avec moins d’effets secondaires. En intégrant les connaissances de la tradition à celles de la science d’aujourd’hui, on augmente fortement le potentiel de cette médecine naturelle. Mais là, il s’agit du travail du médecin que nous n’aborderons pas ici. L’important, c’est que vous puissiez savoir comment réaliser les premiers soins pour vous soulager, directement chez vous, grâce aux conseils que nous vous transmettons dans cet ouvrage.
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dComment choisir ?
Pour votre usage personnel, sachez que vous pourrez utiliser :
• des plantes présentes dans la cuisine : thym, cannelle, moutarde, olive, citron, cumin, ail, oignon, et tant d’autres ;
• des tisanes issues du commerce que vous allez apprendre à choisir au mieux : mélisse, oranger, camomille, verveine, eucalyptus ;
• des tisanes achetées chez le pharmacien : bouillon-blanc, chrysantellum, coquelicot, tussilage, gentiane, véronique, reine-des-prés… ;
• des huiles essentielles (HE, c’est le parfum des plantes), que vous trouverez chez votre pharmacien ou dans certaines boutiques diététiques. C’est très romantique mais c’est surtout extrêmement puissant car très concentré. Donc potentiellement dangereux si mal utilisé (voir ici) ;
• des plantes sous forme de teinture mère, uniquement vendues chez votre pharmacien : il s’agit d’un moyen d’extraction des principes actifs dans l’alcool ;
• des extraits fluides : une autre façon d’extraire les principes actifs dans l’alcool. En général plus riches en principes actifs ;
• des solutions glycérinées ou des extraits miellés qui contiennent des plantes sans alcool. À privilégier pour les enfants et les hépatiques ;
• des poudres (broyat de plantes sèches) : elles contiennent beaucoup de cellulose et peu de principes actifs libérables ; cette présentation reste malgré tout utile pour certaines plantes, comme la prêle (Equisetum arvense), qui contiennent des principes actifs, par exemple la silice, qui ne sont pas extractables sous forme de nébulisats ;
• des nébulisats : technique moderne qui consiste à extraire les principes actifs de la cellulose et qui fournit une poudre spéciale très concentrée, permettant ainsi de fabriquer des gélules beaucoup plus petites.
 
Il existe d’autres présentations mais celles-ci sont maintenant beaucoup moins courantes donc nous ne les évoquerons pas.
 
Lorsque cela vous est possible, je vous invite à utiliser des plantes de qualité biologique (règlement no 834/2007 du Conseil de l’Europe du 28 juin 2007) n’ayant pas reçu de traitement à base de pesticides ou autres « merveilles » de ce genre.
 
Cela est encore plus vrai pour les huiles essentielles ou pour les zestes d’agrumes qui contiennent beaucoup de pesticides. En effet, elles ont un fort pouvoir de captation des produits chimiques utilisés dans les cultures intensives, non respectueuses de l’environnement.
 
Pour les céréales, les produits issus de l’agriculture raisonnée, qui respecte au mieux l’environnement et les écosystèmes, sont un bon compromis.
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dComment conserver vos produits naturels ?
Concernant les produits déjà conditionnés par l’industrie sous forme de teinture mère, d’extrait fluide, de solution glycérinée, d’extrait fluide miellé, il convient de les garder dans leur flacon d’origine qui doit être opaque afin d’être à l’abri de la lumière.
 
Quant aux préparations magistrales (gélule, baume, solution, suppositoire), suivez les recommandations du pharmacien, adaptées à chaque préparation (réfrigérateur, lieu sec, à l’abri de la lumière). Leur délai de péremption est maintenant standardisé à 1 mois, cela sans raison scientifique, mais pour des raisons législatives. En effet, il s’agit de préparations conçues individuellement, et il n’est pas possible de réaliser les tests de conservation particuliers à chaque préparation.
 
Une infusion de momies !
Saviez-vous que les momies égyptiennes étaient préparées avec des précurseurs d’huiles essentielles ?
C’est vraisemblablement cela qui leur a permis – entre autres – une excellente conservation, et qui sans doute est à l’origine des « pouvoirs magiques » des momies. Dans les grandes familles du second Empire, il était de bon ton de posséder un morceau de momie et, lorsque quelqu’un était souffrant, d’en rogner un morceau, d’en préparer une infusion et de la faire boire au malade.


Les dilutions aqueuses (dans de l’eau), que l’on peut demander pour les personnes qui ne supportent pas l’alcool, ne se gardent pas plus d’1 mois et au réfrigérateur, car l’eau n’a pas de propriété de conservation.
 
Il convient également de conserver les huiles essentielles dans leur flacon d’origine, à l’abri de la lumière et surtout bien fermé, car ce sont des produits hautement volatils. En théorie, une huile essentielle se garde très longtemps, tant qu’elle n’a pas un aspect résineux.
 
Pour les plantes sèches prévues pour faire des tisanes, il convient surtout de les mettre à l’abri de l’humidité dans des boîtes en fer (à éviter si la plante n’est pas totalement sèche) ou dans du papier kraft (cela respire mieux), afin d’éviter qu’elles ne soient colonisées par des moisissures. Il en est de même pour vos épices. Une plante séchée ne se conserve pas plus de 2 ans, sauf exception.
Comment faire sécher les plantes ?
Si vous souhaitez faire sécher votre menthe ou une autre plante que vous connaissez parfaitement, vous avez deux façons de procéder :
• pour les plantes à tige, faites-en un petit bouquet que vous laissez sécher la tête en bas dans une pièce sèche et ventilée (une véranda par exemple) ;
• pour les autres plantes, disposez-les bien à plat, en une seule épaisseur, sur un grand linge blanc posé sur le sol de 11 h à 16 h (maximum 17 h) avant la venue de l’humidité du soir. Renouvelez cette opération tous les jours de soleil jusqu’au séchage complet des plantes. Faites bien attention car, si la pluie survient, vous risquez de perdre la totalité de votre récolte.
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dLa médecine naturelle n’est pas sans dangers !
kRecommandations et mises en garde
Le terme de médecine douce est inapproprié ; en effet, la phytothérapie n’est pas dénuée de danger pour qui ne sait pas l’utiliser. Une seule tasse d’infusion de digitale peut tuer un homme robuste.
 
N’hésitez jamais à demander conseil à votre pharmacien, il a le diplôme d’herboriste (depuis la loi de 1941). Si, en plus, il s’intéresse aux plantes, il doit pouvoir vous apporter tous les conseils nécessaires. Et de toute façon, devant le moindre doute sur la qualité de l’information ou des produits que l’on vous donne, le mieux est de s’abstenir (par exemple, pour les ventes de plantes par Internet).

kLe diagnostic du médecin
Pour agir, il est essentiel d’avoir un bon diagnostic et votre médecin est avant tout là pour cela. Son rôle premier n’est pas de vous rédiger une ordonnance, mais de faire un diagnostic duquel découle son ordonnance. Alors demandez-lui toujours pourquoi il vous prescrit tel médicament et quelle est sa stratégie.
 
Un mauvais diagnostic entraîne par la suite un traitement non adapté et les conséquences peuvent être catastrophiques. Ainsi, une femme ménopausée présentant des saignements génitaux prend conseil auprès d’une amie qui « s’y connaît en plantes ». Celle-ci lui conseille de prendre de la bourse-à-pasteur (Capsella bursa-pastoris). Elle s’exécute, les saignements disparaissent et elle se croit guérie. En fait, sa situation est peut-être beaucoup plus grave qu’il n’y paraît. En effet, elle n’a pas consulté de médecin, n’a donc pas été examinée, ni palpée. Elle n’a pas eu d’examen complémentaire telle une échographie. Elle ne sait donc pas qu’elle a peut-être un cancer de l’utérus dont un des premiers signes cliniques peut être un saignement. Ainsi, dans ce cas, lorsqu’elle prend de la Capsella bursa-pastoris, elle ne saigne plus car la plante est très efficace pour arrêter les hémorragies de l’utérus, mais celle-ci ne soigne en aucun cas le cancer de l’utérus ! En se croyant guérie, elle ne fait que retarder le moment du diagnostic de sa maladie, si bien que sa prise en charge en sera retardée et cela peut être fatal.

kPas d’excès
Mieux vaut faire peu mais souvent, que trop d’un coup ! Comme pour le sport, c’est par la répétition d’une petite information sur le corps au quotidien qu’on arrivera à modifier de façon pérenne un mode de fonctionnement pathologique. Une information massive et brutale ne fera que le transformer de façon artificielle et laissera le chaos se réinstaller, une fois supprimée. Alors, si je vous conseille de boire des infusions de rooibos (plus communément appelé thé rouge) afin de limiter votre vieillissement, ce n’est pas parce que vous en boirez 3 l par jour pendant 3 mois que vous ralentirez ce vieillissement. C’est seulement parce que vous aurez pris l’habitude de l’installer dans votre vie et que, par exemple, vous en prendrez tous les matins pendant des années, que vous obtiendrez un effet bénéfique.
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Mais, à l’inverse, si vous êtes sujet à l’hypertension et que vous buvez un café, chaque jour, pendant 20 ans, alors vous pouvez développer votre pathologie beaucoup plus tôt vers 45 ans, au lieu de 75. Faites le compte : vous aurez perdu 30 ans de confort de vie, sans médicament chimique, indispensable pour l’hypertension !

kPrécautions particulières avec les huiles essentielles
Vous pouvez utiliser les huiles essentielles pour purifier l’intérieur de votre maison. C’est un moyen 100 % naturel, sain et sans danger. Soit vous les vaporisez, soit vous les mettez dans une coupelle sur un radiateur ou sur un buvard ou encore sur un support en plâtre qui sert de diffuseur passif. Vous pouvez aussi acheter un diffuseur actif qui fonctionne par vibration ou par chauffage.
Votre parfum fait maison !
Saviez-vous que votre parfum de marque préférée est fabriqué à base d’huiles essentielles ? Vous pouvez donc choisir de vous parfumer avec un mélange de votre choix ou une huile essentielle seule. Ce choix peut être double : une bonne odeur et un effet protecteur. Par exemple, la lavande est agréable et apaisante, et en plus elle protège des infections, mais surtout elle fait fuir les parasites comme les poux : c’est donc le parfum idéal pour la rentrée des classes.
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Comment les appliquer ?
Soit pures, une goutte de chaque côté du col (méfiez-vous, certaines huiles essentielles tachent les tissus), soit diluées dans de l’alcool en utilisant un vaporisateur comme le faisait nos grands-mères pour se parfumer.
 
Les précautions sont les mêmes que pour les parfums de marque : surtout ne pas les appliquer directement sur la peau avant une exposition au soleil, sinon des taches indélébiles apparaîtront.
Les huiles essentielles par voie générale dans des cas très particuliers
Attention, il s’agit là d’une thérapeutique extrêmement puissante, donc ne faites pas n’importe quoi et ne suivez pas n’importe quel conseil au hasard des sites Internet ou des magasines !
Il est INTERDIT d’avaler des huiles essentielles pures. Par erreur d’interprétation, certaines personnes ont pu donner une cuillerée à café d’huile essentielle à un malade. C’est ainsi qu’on crée des brûlures de tout l’œsophage et que l’on administre des doses toxiques pouvant aller jusqu’à tuer.
Certains conseillent de les prendre sur de la mie de pain, sur un morceau de sucre ou encore via un comprimé neutre d’absorption. JE M’OPPOSE totalement à ces méthodes car elles présentent trop de risques de causticité. Aussi, je pense qu’il ne faut pas absorber d’huiles essentielles par la bouche si celles-ci n’ont pas été prescrites par un médecin ou conseillées par un pharmacien, formés à leur usage. En revanche, il existe des spécialités commerciales à base d’huile essentielle, adaptées à la prise buccale, vendues en pharmacie, qui respectent les règles de l’art et que vous pourrez utiliser en respectant les doses et indications fournies.



Comment les utiliser sur la peau ?
Il vous faut être conseillé pour faire le bon choix. En effet, les huiles essentielles peuvent être caustiques pour la peau. Afin d’éviter cela, le secret est de les diluer à 10 % dans une huile de massage (soit un peu d’huile de massage dans le creux de la main et 1 goutte d’huile essentielle). Il est impératif de bien se laver les mains ensuite et surtout de ne pas se frotter ni les yeux ni la bouche, ou encore les autres muqueuses, sinon brûlure et inconfort garantis. La voie percutanée est très efficace pour faire entrer les huiles essentielles au plus profond de l’organisme. En effet, si l’on frotte l’oreille d’un lapin avec de l’huile essentielle de lavande, dans le quart d’heure qui suit on en retrouve des composants dans ses urines.



dLa médecine naturelle est mondialement reconnue
L’OMS a établi un rapport sur la « Stratégie pour les médecines traditionnelles pour 2002-2005 ». Elle y invite les pays en voie de développement au recours massif aux médecines traditionnelles, à la qualité et au suivi de l’enseignement, à la protection des écosystèmes, afin de préserver une récolte de plantes médicinales de qualité. Elle préconise aux pays développés un recours au pluralisme thérapeutique, par le biais des médecines complémentaires.
Mexico donne l’exemple !
L’assemblée parlementaire du district fédéral de la ville de Mexico (deux fois la population de la Belgique) a voté une loi, en juillet 2009, obligeant le système de santé public et gratuit de la ville de Mexico à intégrer les médecines alternatives telles que la phytothérapie. La première phase de ce programme a abouti avec l’inauguration par le maire de Mexico, M. Marcelo Ebrard, le 10 octobre 2011 du Centre spécialisé en médecine intégrative (CEMI). C’est une première mondiale à laquelle j’ai participé en étant formateur de leurs médecins et promoteur de projets de recherche.



dVotre maison regorge de trésors
Pensez aussi aux fruits, aux épices, aux légumes et à plein d’autres choses, que vous ne soupçonnez même pas et qui se trouvent chez vous, à portée de main.
 
Migraine et café ! Une forte migraine peut être calmée par un café serré (si vous n’êtes pas consommateur chronique de café, car alors vous perdez cet effet et au contraire vous aggravez le fond migraineux).
 
Rage de dents et clou de girofle ! Une rage de dents le week-end ou la nuit peut se calmer en mâchant des clous de girofle.
 
Brûlure et pomme de terre ! Une brûlure légère du « cuisinier du dimanche » peut être apaisée rapidement avec 1 tranche de pomme de terre crue, posée sur la brûlure, après avoir mis la zone brûlée sous l’eau pendant pratiquement 10 minutes pour stopper l’effet de cuisson.
Apaisez aussi des brûlures à l’estomac, le soir, par un jus de pomme de terre crue réalisé à l’aide d’une centrifugeuse et bu immédiatement, à distance du repas.
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Acidité et réglisse ! L’acidité peut être aisément calmée par une infusion de réglisse ou un bonbon de pharmacie type cachou à la réglisse. Si vous n’êtes pas sujet à l’hypertension artérielle !
 
Les vertus du citron ! Une crise d’angoisse ou un choc émotif peut se résoudre à l’aide d’un citron chaud ; un mal de gorge avec un grog (fait avec un citron, son zeste et de la cannelle) ; un début de syndrome fébrile avec ce même grog (voir ici) associé à du thym et des clous de girofle ; des difficultés à digérer accompagnées d’une oppression gastrique à l’aide d’un verre d’eau chaude additionné ou non d’un trait de jus de citron.
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dMais encore…
N’oubiez pas les vitamines, les oligoéléments et de façon complémentaire les cures thermales, cures de saison, massages, cataplasmes et les règles de diététique et d’hygiène.


Comment utiliser la médecine naturelle ?
dCommencer par la prévention
La médecine naturelle permet :
• d’accompagner l’organisme dans ses modifications fonctionnelles obligatoires, liées aux changements de saison, afin que celui-ci s’économise et ne prenne pas de mauvaises voies ;
• de rééquilibrer les grands systèmes régulateurs du corps humain (neurovégétatif et endocrinien), par exemple la régulation des troubles des règles chez la femme ;
• de soutenir les systèmes adaptatifs dépendant de la surrénale (glande endocrine située au-dessus de chaque rein et qui secrète l’adrénaline et les corticoïdes principalement), avec des plantes riches en vitamine C, mais aussi la thyroïde, avec des algues ou de l’avoine ;
• de drainer les organes émonctoires : foie, pancréas, tube digestif, reins, peau et poumons, par une alimentation légère, des tisanes spécifiques ;
• de reminéraliser l’organisme dans son ensemble, et c’est un point important souvent oublié, l’apport de minéraux permettant une bonne fonctionnalité métabolique de l’organisme. L’ortie (Urtica urens), la prêle (Equisetum arvense), la renouée des oiseaux (Polygonum aviculare) sont des plantes recommandées.

dEn action curative…
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Agir quand ce n’est pas encore trop tard, car dans le cas contraire il faudra consulter votre médecin. Profitez de l’action au niveau symptomatique en ayant recours à des plantes aux propriétés anti-infectieuses, anti-inflammatoires, décongestionnantes, antiallergiques, fébrifuges.
 
En cas de début d’infection, je préconise les bourgeons de cassis, (en macérât glycériné première dilution décimale), à la dose de 1 à 2 gouttes/kg, 3 fois par jour, chez les enfants, et de 50 à 200 gouttes, 3 fois par jour chez les adultes en fonction du poids et de l’intensité des symptômes.
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Pour les débuts d’infection fébrile, je conseille également la décoction « faite maison » composée de :
	1 citron entier coupé en 2 et mis à bouillir dans l’équivalent d’un ½ bol d’eau

	1 bâton de cannelle (ou 1 c. à café de poudre de cannelle)

	3 à 5 clous de girofle

	1 c. à café de feuilles de thym


Laissez frémir pendant 10 min, puis écrasez le citron à l’aide d’une fourchette ou d’un presse-purée, puis filtrez l’ensemble et buvez le plus chaud possible.
À faire au moins 3 fois le premier jour, puis selon l’intensité des symptômes 2 ou 3 fois les 2 à 5 jours suivants, puis en convalescence 1 fois/jour pendant 5 jours.
Vous constaterez que, lorsque votre corps sera habitué à ce type de traitement, vous pourrez enrayer les débuts d’infection avec 1 seul citron chaud.



dPour un traitement de fond
Sur le plus long terme, tout dépend de votre structure et de vos défauts de fonctionnement qu’il faudra pallier au mieux. Vous trouverez des conseils au fil de votre lecture et vous pourrez les mettre en application afin d’éviter les rechutes.
 
Par ailleurs, il faut comprendre qu’avec la médecine naturelle on ne se substitue pas à l’organisme, mais on l’accompagne dans ses moyens d’autoréparation. Pour les maladies chroniques, une prise en charge en médecine naturelle, bien que parfois difficile, au tout début, permet à l’organisme de gagner en performance de lutte et d’autoréparation au fur et à mesure des rechutes. Vous noterez une vraie amélioration avec, dans un premier temps, une diminution en intensité et en rythme de l’affection dont vous souffrez, voire à plus ou moins long terme, une totale disparition.

dPendant la convalescence
Quelle que soit la maladie dont vous avez souffert, quelle que soit la thérapeutique dont vous avez bénéficié, pensez à la convalescence. Et là, la médecine naturelle a toute sa place. Dans notre monde moderne où l’on est pressé de tout et où notre vision se réduit au court terme, on en oublie la notion même et le temps nécessaire à la convalescence.
 
Pourtant, la convalescence est une période fondamentale pour l’organisme afin de remettre de l’ordre dans son fonctionnement, après la tempête (maladie) qu’il vient de traverser.
 
Adoptez une alimentation légère, sans matière grasse cuite, sans sucre ajouté, avec dans un premier temps des bouillons de légumes, puis du riz comme premier aliment solide, suivi de près par les fruits et les légumes : c’est là le secret de la remise en forme !
 
Plus tard (de 1 à 3 jours après), mangez du poisson bouilli ou cuit à la vapeur, voire en papillote, comme première protéine. Cette alimentation progressive permet à l’organisme de reprendre des forces sans se fatiguer.
 
Consommer des fruits riches en vitamines est important et l’idéal est de commencer la journée par un grand bol de salade de fruits.
[image: image]

kDrainage nécessaire
Si vous avez bénéficié d’un traitement très agressif pour sortir de votre maladie – antibiotique, cortisone, anti-inflammatoire, chimiothérapie, etc. – il est alors impératif de faire un drainage non violent de l’organisme. Pour cela, préparez une décoction de bâtons d’aubier de tilleul sauvage du Roussillon à acheter chez votre pharmacien ou en boutique bio. Préférez les bâtons aux copeaux. L’aubier est un bois tendre et les bâtons sont obtenus en coupant des tilleuls vers l’âge de 5 ans. Les copeaux, eux, peuvent être extraits de vieux tilleuls et sont donc moins riches en principes actifs (d’ailleurs le décocté est bien moins foncé).
Recette de la salade de fruits de « convalescence »
[image: image]
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Des les premiers froids, vous avez mal a la gorge ? Vos articulations
sont douloureuses a I'automne et votre allergie-se réveille au printemps ?
Un lumbago vous blogue le bas du dos ?

Soignez tous ces maux au naturel, avec des produits-que vous trouverez
facilement, dans votre cuisine, chez votre épicier, oU en pharmacie.
Apprenez a préparer vos tisanes médicinales, a profiter de I'efficacité
des huiles essentielles, du citron ou de I'argile et découvrez les bienfaits
des cures de saison. En suivant les conseils d'un médecin, vous pourrez
freiner et soigner les premiers signes d'infection et optimiser vos défenses
immunitaires.

Gréace a une médecine respectueuse de votre organisme, prenez soin
de votre santé et de celle de votre famille tout au long de I'année.

E Dr Jean-Christophe Charrié, médecin généraliste,
I} est formé a la phytothérapie clinique qu’il enseigne
.
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