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L’auteur

Journaliste et naturopathe, Isabelle Doumenc puise dans ces deux domaines de compétence pour mettre au service du grand public des informations sur la santé naturelle. En tant que journaliste, elle a beaucoup travaillé dans le domaine de la nutrition, de la santé et de l’environnement. La formation de naturopathe vient compléter ces connaissances. De plus en plus de personnes sont soucieuses de préserver leur santé au naturel, en faisant moins souvent appel aux médicaments. Si certains sont essentiels et indispensables en cas d’urgence et pour des pathologies graves, d’autres sont superflus pour des maux du quotidien. Mais le système de santé français et l’éducation médicale de nos pays nous amènent à avoir ce réflexe médicament systématique. Ce livre vous permettra de maîtriser votre consommation de médicaments sans surcharger votre organisme.

Site de l’auteur : www.​isabell​edoumenc-​naturopathe.​fr
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AVERTISSEMENT


Ce guide ne remplace pas une visite chez le médecin. En naturopathie, nous travaillons à partir de diagnostics posés par le monde médical. Cette approche complémentaire ne se substitue pas à la médecine. Si vos symptômes arrivent ou se dégradent brutalement, consultez un médecin.

Si vous souhaitez arrêter une prise en charge au long cours de type antidépresseurs, cortisone ou antiacide, ne le faites pas brutalement, mais selon un protocole validé avec le médecin. Expliquez-lui les raisons de votre choix, afin qu’il puisse vous accompagner au mieux de vos priorités et en fonction de votre contexte médical. Ayez aussi à l’esprit que certaines plantes peuvent interagir avec des actions médicamenteuses. Elles sont précisées dans ce guide quand il en est fait mention.
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Introduction

Ouvrez votre boîte à pharmacie, et faisons l’inventaire. Du paracétamol, des décongestionnants pour le rhume, des antiacides en cas de reflux, un antispasmodique contre le mal de ventre, un laxatif, ah et bien sûr, là une boîte d’anxiolytiques, un somnifère et même une boîte d’antibiotiques, juste au cas où… Cela vous paraît beaucoup ?

En moyenne, chaque français rapporte de la pharmacie 48 boîtes de médicaments par an.

Ils sont parmi les plus gros consommateurs en Europe et notamment dans deux catégories : antibiotiques et anxiolytiques, sans être pourtant plus malades que les autres.

Cette consommation est dans la lignée de l’éducation médicale reçue dans nos sociétés occidentales. Nous avons le réflexe médicament dès le moindre symptôme. Réflexe anodin… ou pas ? Les médicaments sont utiles pour nous guérir de maladies ou soulager des douleurs. Ils sont indispensables dans certaines pathologies graves. Mais nous avons tendance à en abuser, c’est-à-dire à les prendre de façon systématique pour tous les maux du quotidien. La prise de médicaments n’est pas sans conséquences.

STOP ! Il est temps de faire le tri entre les médicaments indispensables et les superflus, et de casser ce cercle vicieux, vous ne trouvez pas ?

De plus en plus de personnes viennent me voir avec cette demande en consultation de naturopathie.

Il est tout à fait possible d’y parvenir. Ce guide est là pour vous accompagner, étape par étape. Vous êtes sûrement motivé par l’envie de stopper le pilote automatique qui pousse à la solution court terme, la prise d’un médicament. Vous doutez peut-être d’être capable de parvenir à changer vos habitudes installées depuis tant d’années ?

Dans un premier temps, il s’agit de « se déprogrammer » pour se mettre plus à l’écoute de ses sensations corporelles, et identifier ainsi la provenance des troubles. Un exemple : un mal de tête peut avoir des origines digestives, hormonales, de posture ou de circulation sanguine. Pas toujours facile de savoir d’où vient votre mal de tête. Peut-être n’y avez-vous pas prêté attention jusque-là ? En apprenant à l’identifier, vous pourrez choisir les solutions naturelles adaptées et vous passer progressivement de médicament.

Vous êtes prêt ensuite pour passer aux étapes thématiques, c’est-à-dire agir en toute sécurité pour votre santé grâce à tous les conseils et bonnes pratiques dispensés dans la deuxième partie de cet ouvrage. Dans chacune, vous retrouverez les médicaments habituellement utilisés et les vigilances pour la santé à savoir. Des actions immédiates, pour sortir d’une crise. À vous de choisir les solutions proposées qui vous parlent le plus. Plus vous vous connaîtrez, plus vous saurez ce qui fonctionne chez vous. Des actions à long terme pour renforcer votre terrain, tomber moins souvent malade. Vous limiterez ainsi le recours aux médicaments, ainsi qu’aux solutions naturelles de court terme.

En apprenant à mieux vous connaître et à respecter votre terrain, vous saurez comment sortir du réflexe médicament !
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Les médicaments en trop grande quantité font partie des éléments nuisibles pour notre organisme. Ils surchargent notre système digestif, clé de voûte de notre santé. Un système digestif en bonne santé repose sur une flore intestinale équilibrée et une paroi intestinale imperméable qui remplit correctement son rôle de filtre par rapport aux intrus indésirables. Les excès de médicaments affaiblissent cet ensemble, induisent des maux de plus en plus chroniques.

Le déséquilibre de la flore intestinale

Le déséquilibre de la flore intestinale, appelé dysbiose, peut être dû à la consommation régulière d’antibiotiques. Le but des antibiotiques est de tuer les microbes qui provoquent la maladie. Mais ils ne sont pas sélectifs et détruisent tous les microbes avec qui ils sont en contact, y compris ceux de la flore intestinale. Cette flore intestinale, appelée aussi microbiote, est un vaste groupe de bactéries situé dans notre intestin, qui joue un rôle essentiel de garde-barrière et nous protège des « intrus », infections et maladies.

Une flore déséquilibrée entraîne une prolifération bactérienne et des infections plus nombreuses, car elle ne remplit plus son rôle protecteur. Ces infections ne sont pas uniquement dues à des microbes extérieurs, mais aussi à la diffusion de ses propres bactéries devenues trop nombreuses et nuisibles. C’est le cas du Candida albicans, staphylocoque, streptocoque, Escherichia coli, Klebsiella, etc., qui quittent le milieu intestinal par des microlésions de la paroi intestinale. Le sang les transporte dans d’autres parties du corps. Plus vous prendrez d’antibiotiques pour répondre à ces infections, plus vous affaiblirez votre flore intestinale.

Les abus de méduaments peuvent aussi engorger le foie

Les médicaments sont détoxifiés par le foie dans notre organisme. Ils ne sont pas les seuls. Le sang filtré par le foie transporte tout, aussi bien les bons nutriments issus de la digestion, que les « poisons » ingurgités : médicaments, polluants chimiques comme les pesticides, additifs, conservateurs, pollution environnementale, alcool, tabac, etc.

Le foie est notre centrale anti-poison, avec, pour remplir cette mission, une machinerie d’environ 150 enzymes détoxicantes, dont le P450 très spécialisé dans la détox des médicaments. Un foie engorgé par un excès de médicaments synthétisera plus difficilement ces enzymes détoxicantes et à force, verra son efficacité diminuer. Vous constaterez d’abord une digestion plus difficile, un transit modifié, des nausées, des maux de tête par exemple, et à la longue, un affaiblissement des défenses naturelles de l’organisme.

Un impact sur le système nerveux

Indispensables à notre bien-être, les neurotrans​metteurs, messagers chimiques qui permettent au cerveau de communiquer avec l’ensemble du corps, dépendent d’un système digestif opérationnel pour les synthétiser à partir de notre alimentation. Quand le digestif va mal, l’angoisse, l’anxiété et le trac s’installent. Près de 80 millions de boîtes d’anxiolytiques sont consommées chaque année par les Français. Deuxième consommateur d’Europe, la France en consomme 9 fois plus que l’Allemagne et l’Angleterre, selon l’Afssaps. Pourtant ces médicaments sont loin d’être inoffensifs avec des effets secondaires comme des troubles de la vigilance, de la mémoire, l’augmentation des risques de la maladie d’Alzheimer, etc. La limite de 12 semaines de prise maximum selon la législation actuelle n’est pas toujours respectée, tant s’en faut.


 


Des médicaments courants accroissent le risque de démence sénile et d’Alzheimer

Des antidépresseurs, somnifères, anxiolytiques, mais aussi toute une liste de médicaments n’ayant rien à voir avec le système nerveux* sont mis en cause dans les démences séniles. Leur point commun : une action anticholinergique qui s’oppose à l’acétylcholine (récupération-mémoire). Résultats : ils troublent la communication entre les neurones et perturbent mémoire, apprentissage, activité musculaire, selon les auteurs de l’étude faite sur un groupe de 3 500 personnes de 65 ans et plus**. Les personnes ayant pris ces médicaments pendant plus de 3 ans ont un risque nettement plus élevé de souffrir de démence sénile.

* Médicaments incriminés : antihistaminiques (rhinites allergiques, asthme), médicaments contenant de la warfarine (cardiopathies, embolies pulmonaires, thromboses veineuses, infarctus du myocarde, etc.), de la codéine (analgésiques) ou encore du furosémide (hypertension, insuffisance rénale, œdèmes, etc.).

** Gray, S. et al., JAMA Intern Med., mis en ligne le 26 janvier 2015.



 



Apprendre à écouter son corps

Changer ses habitudes peut s’avérer effrayant. Prendre un médicament qui nous soulage est une routine rassurante. L’envie de faire autrement vous est venue, sûrement progressivement, elle a mûri mais comment la mettre en pratique ? Si vous ne prenez pas le médicament qui vous soulage, que pouvez-vous faire d’autre ? Vous avez lu sur Internet ou échangé avec des amis, des solutions naturelles les ont aidés, mais comment savoir si cela vous soulagera également ? Vous avez l’impression de vous retrouver face à un mur. Une seule solution, vous aider à transformer ce mur en escalier. Nous allons franchir les marches une à une, ce sont les étapes de ce guide. La première est une forme de déprogrammation de vos habitudes et réflexes.

Se déprogrammer

Se déprogrammer, c’est se mettre à l’écoute de son corps pour savoir repérer ce qui vous gêne de façon chronique. Les solutions naturelles proposées dans ce guide fonctionnent si elles sont bien ciblées. Pour cela, vous êtes votre meilleur allié : à vous d’identifier les symptômes qui vous gênent. Ils sont parfois plus nombreux que la seule douleur que vous faites disparaître par un médicament. L’objectif ici est d’apprendre à les repérer.


 


Exemple

Lundi matin, vous vous réveillez avec un mal de tête, forcément cela vous mine, il va falloir entreprendre la journée avec ce poids supplémentaire. Votre solution : prendre un comprimé de paracétamol. Ce geste vous énerve mais vous pensez ne pas avoir d’autre solution pratique pour gérer ce mal de tête qui revient si souvent.



 



Autodiagnostic

Si avant de prendre ce comprimé, vous vous posiez les questions suivantes :

A•Votre mal de tête est-il associé à un symptôme digestif ?

[image: ]Oui

[image: ]Non

[image: ]Ne sais pas

[image: ]Lourdeurs digestives

[image: ]Ballonnements

[image: ]Gaz

[image: ]Mal de ventre

[image: ]Transit modifié

B•Votre mal de tête est-il associé à un moment de vie ?

[image: ]Oui

[image: ]Non

[image: ]Ne sais pas

[image: ]Uniquement au travail

[image: ]Uniquement à la maison

[image: ]Aprèsune dispute

[image: ]Uniquement le week-end

[image: ]Associé à de l’ennui

C•Votre mal de tête, mesdames, est-il associé régulièrement à une période du mois ?

[image: ]Oui

[image: ]Non

[image: ]Ne sais pas

[image: ]La veille des règles

[image: ]Le 1er jour des règles

[image: ]Toute la durée des règles

[image: ]Le milieu du cycle

[image: ]La 2e partie de cycle

D•Votre mal de tête est-il…

[image: ]Fréquent (plusieurs fois par mois)

[image: ]Exceptionnel

[image: ]Apparu après une chute

[image: ]Sans symptôme associé

Plusieurs scénarios possibles :


1 • Vous ne savez pas associer votre mal de tête à quoi que ce soit d’autre, quel que soit le tableau concerné. Peut-être ne vous êtes-vous jamais posé la question ainsi mais si vous devenez plus attentif à votre corps vous trouverez probablement des liens.

2 • Vous savez précisément décrire les symptômes associés, chaque tableau renvoie à une cause différente.

Tableau A : le système digestif ; Tableau B : les conséquences physiologiques du stress ; Tableau C : le foie ; Tableau D : le squelette. En fonction des systèmes en cause, les solutions proposées ne seront pas les mêmes.

3 • Vous êtes entre les deux, vous isolez quelques symptômes mais sans être bien sûr. Vous pouvez améliorer la connaissance de vos sensations corporelles.

Si vous répondez au scénario 2, vous êtes déjà bien à l’écoute de votre corps. Peut-être pouvez-vous affiner vos sensations ?

Si vous êtes plutôt scénario 1 ou 3, les exercices ci-dessous sont pour vous.



Exercices pour se déprogrammer

La symphonie des bruits du moment

Objectif : Pour sortir de vos routines et stimuler la curiosité vis-à-vis de vous-même. Vous vivez une situation douloureuse ou inconfortable qui vous incite à prendre un médicament. Faites cet exercice avant de concrétiser votre geste.

Protocole : Là où je suis, je me concentre pour écouter tous les sons en même temps. Devant, derrière, à l’intérieur de la pièce, ceux que je perçois à l’extérieur. Aucun son ne domine, tous sont les bienvenus. Ces sons ne me dérangent pas, ils me permettent de me mettre en position de chef d’orchestre. Je ne suis plus dans une seule partition de son, mais je deviens le chef d’orchestre qui entend tous les sons.

Durée : 2 à 5 minutes.

But : Une fois l’exercice fait, repensez à la situation inconfortable et douloureuse qui allait vous faire prendre un médicament. Dans quel état d’esprit êtes-vous maintenant ? Avez-vous le même sentiment d’impuissance, de douleur ? Vous sentez-vous plus détendu, plus fluide ? Êtes-vous prêt à chercher une solution avec une nouvelle curiosité pour vous-même ? Savez-vous identifier l’origine de votre douleur ? Est-elle associée à un autre inconfort dans le corps ? L’exercice suivant va vous aider à y répondre.

Le body scan et la pleine conscience

Objectif : Nous sommes souvent en « pilote automatique » dans nos vies, sans être vraiment conscients de ce que nous sommes en train de faire. Cette manière de fonctionner ne nous permet pas de nous attacher à ce que nous ressentons. C’est une forme d’évitement des pensées pénibles, des douleurs qui, en nous coupant de nos sensations corporelles, nous fait réagir de façon automatique.

La pleine conscience augmente notre conscience au moment présent, à nos sensations corporelles, afin de pouvoir répondre aux différentes situations qui se présentent à nous par des choix adaptés plutôt que par une mécanique automatique.

Protocole : S’entraîner à percevoir les sensations corporelles par l’exercice du body...
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