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@ édito

Cymes chante la messe

pres le Michel Cymes médecin animateur a succes,

le Michel Cymes chroniqueur de luxe a la radio et a la télé,

le Michel Cymes acteur dans des courts-métrages, nous

découvrons le Michel Cymes bio, entre naturopathe néoconverti

et Jamy, de « C'est pas sorcier », et dont les chroniques décorent
avantageusement les pages estivales du Parisien/Aujourd’hui en France.
Au menu, des extraits de son livre « Vivez mieux et plus longtemps» ou
il nous apprend que la grenade est un excellent antioxydant, que I'ail est
un antibiotique naturel redoutable et que la rhodiola, bin, c'est bon pour
la santé parce que c'est une plante adaptogeéne. Jusque-13, rien de bien
critiquable. Mieux vaut encore une voix influente comme la sienne pour
porter les messages pour lesquels votre magazine a da si souvent changer
de nom. Et influente, la voix du bon Michel Cymes peut I'étre. C'est qu’au
classement des personnalités préférées des Francais, il sort neuviéme,

le bougre.

Non, le premier hic, c'est que comme la nature a horreur du vide,
si une voix s'éteint, une autre doit émerger. Et c'est au moment ou nous
apprenions la radiation de I'ordre des médecins du professeur Joyeux,
succédant a celle de I'éminent professeur de Lorgeril, que point celle du bon

Michel Cymes.

Le second hic, c'est que, dans le genre intraitable garde-chiourme de
la sainte parole de la médecine conventionnelle, le bon Michel Cymes a
le fouet cinglant et la voix qui porte. Elle porte tant que ses saillies contre
Lorgeril que nous évoquions résonnent encore. Passé sur le plateau du
Cymes Show pour présenter la grande escroquerie des statines et du
cholestérol, le pére du French Paradoxe s'est littéralement fait pulvériser par
des trucs de cabotins médiatiques. De |'art de faire passer pour un stupide
trublion un scientifique dont les études sont reconnues internationalement.
Baléze, le bon Michel Cymes... qui au passage vante dans son livre le régime
crétois cher a Lorgeril pour lutter contre le cholestérol...

Alors, de deux choses I'une: soit le bon Michel Cymes ne surfe que sur
la trés juteuse vague de la médecine complémentaire en écrivant un livre.
Et pour s’assurer un carton en termes de vente, il conclut un marché avec un
quotidien qui revendique 2,4 millions de lecteurs par jour. Jackpot assuré,
on fait dans I'optimisation. Soit, comme Saint-Paul, le bon Michel Cymes
a été frappé par la grace, portant subitement une parole qu’il méprisait

grossiérement hier encore.

Je ne sais pas vous, mais a la rédaction, on a plutét envie de le faire taire
rapidement, d’autant que nos mains a couper que, demain, il vantera la
vaccination contre le papillomavirus apreés avoir vanté les polyphénols du
raisin. Au fait, a quand un tétravalent contre I'opportunisme, I'indécence et
la cupidité ? En attendant, méme si nous avons cité onze fois Michel Cymes
dans cet édito, nous vous assurons ne toucher aucun pourcentage sur ses

ventes. Dommage. ®
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@ actualités

Plus besoin d’autorisation
pour vendre des pilules?

C ette nouvelle génération de propositions thérapeutiques
est auréolée de grands espoirs pour toutes les maladies
jugées jusqu'ici incurables. C'est aussi la possibilité pour
ceux qui concoivent ces traitements de faire de gros
bénéfices. L'éthique nécessairement associée a une telle
pratique est malheureusement loin d'étre respectée, sil'on
en croit les conclusions d'une étude récente portant sur

le mode opératoire aux Etats-Unis: au moins 351 sociétés
commercialisent librement des traitements de ce type sans
qu’elles aient eu la moindre approbation officielle! @

L. Turner et P Knoepfler dans Cell Stem Cell, 30 juin 2016.

Du cannabis contre Alzheimer

e cannabis, c'est plus ce que c'était? D'une drogue

douce qui fait rire, donne les yeux rouges, creuse |'appétit
et rend la bouche pateuse, on en arrive a des études
scientifiques tres sérieuses sur |'effet neuroprotecteur du THC
(tétrahydrocannabitol), substance psychoactive contenue dans
le cannabis. Des chercheurs du Salk Institute ont observé in
vitro que le THC avait une action bénéfique contre les plaques
amyloides caractéristiques de la maladie d'Alzheimer, en réduisant
significativement le taux de leurs protéines, responsables
d'attaques contre les cellules nerveuses. Reste a savoir ce que ces
observations donneront in vivo. Car pour ce qui est de trouver
ces volontaires, ce ne sera pas I'étape la plus difficile au regard du
nombre de personnes utilisant du cannabis. @

Le travail, c’est la santé... sauf de nuit

ancers, hypertension, troubles nerveux ou mentaux...

De nombreuses affections sont favorisées par le travail de nuit.
Suite a sa saisine par la Confédération francaise des travailleurs chrétiens
(CFTC), I'Agence nationale de sécurité sanitaire et du travail (Anses)

a évalué les risques sanitaires pour les professionnels exposés a des
horaires dits «atypiques». lls sont donc clairement établis et corrélés.
Mais si ca, nous le savions, la raison poussant un syndicat a une telle
saisine reste que si le recours au travail de nuit devait étre exceptionnel
selon le Code du travail, il a purement explosé en quelques années,
puisqu'il a quasiment doublé en vingt ans. Il concernerait 15,4 % (1)
des salariés, soit 3,5 millions de personnes en 2012. ®

La fatigue, mére des grosses dépenses

es bonnes résolutions, notamment dans le domaine

de la gestion financiére, ne résistent pas a l'impact de
la fatigue. Lorsqu’on est soumis a une charge de travail
de réflexion intense et prolongé, il devient trés difficile
quand on en sort de résister a la pression du désir de
récompense immédiate qu’exerce alors le systeme nerveux
autonome: adieu les projets stimulants qui demandent un
investissement a long terme au profit d’un achat compulsif
dont I'effet apaisant est des plus passagers, et bonjour
les regrets, la culpabilisation, la dévalorisation, voire la
dépression si la situation se répete. @
B. Blain, G. Hollard, et M. Pissiglione dans PNAS, juin 2016.

™ | ANNUAIRE
THERAPEUTES

30 000 THERAPEUTES A VOTRE ECOUTE

VOUS CHERCHEZ UN

Naturopathe ? Ostéopathe ?
Sophrologue ? Acupuncteur

30 000 thérapeutes référencés

www.annuaire-therapeutes.com

n°38 @ septembre 2016 @ Alternative Santé



Transparence:

Marisol plante le parasol

Il'y a trois ans, nous étions déja sur le pont pour annoncer (ou dénoncer)
un projet de loi transparence santé proposé par M™ la ministre de la Santé,
Marisol Touraine. Trois ans plus tard, qu’a-t-il apporté ? Levons le suspens: plus

d'opacité, moins de transparence. Baleze.

ouvenez-vous (Principes de Santé n° 57,

juin 2013). Nous étions déja dubitatifs

quant a ce qui nous semblait étre un
effet de manche de la ministre de la Santé,
Marisol Touraine. A I'époque, elle sortait de
sa mallette immaculée un projet de loi
curieusement surnommé Sunshine Act.
Etrange, 'emprunt a I'anglais pour nommer
une loi censée porter aux nues la transpa-
rence dans le domaine de la santé et des
conflits d’intéréts. Mais s'il ne s'agissait que
de cet exotisme, cela pouvait encore passer.

On n'y voit goutte

Mais, en réalité, la transparence facon
Marisol est plutdt ombrageuse, et quelque
trois ans aprés son projet, I'heure est au
constat: les conflits d’intéréts n'ont pas pris
un seul coup de soleil.

Passons sur la loi Kouchner occultée par
la loi Bertrand. Il faut dire qu'il aura fallu a
M. Bertrand faire face au scandale du
Mediator, et le ménage qui va avec. Alors,
avec force micros et caméras, il dézingua
I'Afssaps (devenue I'’ANSM) et proposa une
loi qui prévoyait de publier TOUS les contrats
signés entre les labos et les médecins. Vu qu'il
a pu donner son autorisation de mise sur le
marché (AMM) au Gardasil en neuf mois,

Opacité outre-Atlantique

Aux Etats-Unis, en 2015, 6,75 milliards
d’euros ont été distribués par les

labos aux médecins et CHU sous
diverses formes: participations

a des programmes de recherche,
versements d’honoraires, prises en
charge de repas, de frais de voyage et
d’hébergement. Il est dommage que ne
soient pas indiqués sur le méme site
les subventions faites par les Etats de
’Union, ce qui permettrait d’avoir une
évaluation assez fidele de 'impact des
intéréts privés dans la gestion de la
santé publique.

Alternative Santé @ septembre 2016 ® n°38

cette transparence sur les contrats des labos
allait étre bouclée en une nuit blanche...
Pas trop, non.

Le magnétisme de Marisol

Alors, Marisol Touraine nous pond un décret.
Mais c'est a la bougie qu’on va devoir éclairer
la situation, car ce Sunshine act n‘oblige a
rendre publics que les montants des petits
cadeaux (resto, frais de déplacement...).
Quid des contrats pouvant dépasser les
millions d'euros? lls resteront secrets pardi!

Méme le conseil de I'Ordre des médecins
en mange sa charlotte et saisit, avec le
Formindep, le Conseil d’Etat qui lui donne
raison. C'est parti, on allume la lampe d’exa-
men ? C'est sans compter le pouvoir magné-
tique de Marisol Touraine qui éteint tout ce
qu’elle touche. Elle remet son travail a I'ou-
vrage et annonce qu’elle renforce la trans-
parence «en rendant publics 'ensemble des
conventions d’expertise, les avantages en
nature et leurs montants». On peut tout
savoir, la?

Et puis quoi encore ? Malicieuse Marisol
qui omet dans son projet |I'expression
«bénéficiaire final»... Cette expression est
cruciale, car nombre de contrats ne sont pas
signés entre un médecin et un labo, mais
entre une association de recherche montée
par le médecin et un labo. Contre les rayons
de soleil de la transparence, voila que les
carabins dragués par les labos nous
inventent |'association écran (total). Et vous
I'avez compris, si le décret ne prévoit pas
clairement de désigner le bénéficiaire, les
labos pourront se contenter de publier le
nom de l'association.

Et la rétroactivité ? Le Conseil d’Etat a
confirmé que les rémunérations doivent étre
publiées a compter du 1¢ janvier 2012. Si le
décret ne précise rien, il s'appliquera a
compter de janvier 2016. Si avec ¢a, le sourire
des laboratoires n'est pas étincelant. ®

Camille Parinaud

actualités @

EN BREF...

L’astrologie au service

des malades mentaux

A Buenos Aires, depuis février,
un service hospitalier offre a ses
patients souffrant de troubles
mentaux des ateliers intitulés
«Se connaitre grace aux astres ».
Cette expérimentation conduite
par une astrologue se propose
de générer un équilibre entre
ressentis physiques, émotionnels
et intellectuels d’une part et
dimension spirituelle de I'étre
humain de l'autre. Evidemment,
la réaction des scientifiques

ne s’est pas fait attendre, qui
qualifient cette approche comme
«absolument épouvantable ».

F. Macdonald dans Science Alert,
juillet 2016.

Vu a la télé roumaine

Un dispositif médical du nom

de Fumarosept produit par

le laboratoire Zdrovit promet

de calmer les irritations et les
douleurs de la gorge et de

bien lubrifier la bouche et les
muqueuses des fumeurs. Il colite
environ 3 € pour 24 comprimés
a macher (le paquet de Marlboro
étant a 3,50 € et le salaire moyen
net roumain était a 425 € en
2015). On peut en consommer
jusqu’a 8 par jour. On nous

dit cependant que si aucune
amélioration des symptémes
n’est constatée en 5 jours, nous
devrions quand méme consulter
un médecin, et on précise que
Fumarosept n’offre aucune
protection contre les effets
néfastes du tabac sur I'organisme.
On reste donc Fumarosceptiques...

Don Giovanni plus fort

que Dancing Queen

Ecouter du Mozart ou du

Richard Strauss ferait baisser

la tension artérielle. C’est ce

qui ressort d’une trés sérieuse
étude dont les résultats viennent
d’étre rendus publics. Sur

120 personnes, réparties en
trois groupes, les chercheurs ont
constaté que celles qui étaient
soumises a I’écoute de 25 minutes
de Mozart ou de Strauss voyaient
leur tension considérablement
chuter. En revanche, le groupe
sans musique et celui confronté
aux tubes d’Abba n’ont senti

aucune différence.
Deutsches Arzteblatt International.
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BILLET D’HUMEUR

Le mépris tue aussi

Prenez les mots se finissant par
«cule». lls ont le don pour moi de
jeter un blanc. Tentacules, particules
(les fines)... Jean Ferrat chantait:
«Pourtant, que la montagne est
belle... » 1l aurait eu moins de succés
s'il avait chanté les louanges d'un
monticule. Bref, ces joyeusetés pour
vous rappeler qu’en 2003, on a connu
la canicule. Pas un simple épisode de
chaleur, mais la vraie, qui se définit
par de fortes températures de jour
- et surtout de nuit -, pendant un
temps minimum de 72 heures.

De la chaleur, on en a mangé matin,
midi et soir. Et pas que 72 heures,
mais 240! Dix jours a I'étouffée et...
15000 déces au menu. L'horreur absolue
qui a valu un moment inédit: on a parlé
du rapport chaotique que notre société

entretenait avec la vieillesse. On a
entendu «rejet», «oubli», «abandon ».
Nous avions assisté a une hallucinante
séance d'excuses collectives sur fond de
«plus jamais ca». Seulement, rien n'a
changé. Si passé les trente degrés, mémé
Colette se rappelle a notre bon souvenir
au point que I'on daigne lui passer un
petit coup de fil, on s'enfonce dans une
société qui ne voit les vieux que selon
trois axes: les vieux sont «inutiles», car
ce sont des rebus incompatibles avec le
fonctionnement de la société, trop vieux
pour le comprendre, trop lents pour le
suivre, trop réticents pour s'y adapter;
les vieux sont «séduisants» parce qu'ils
seraient une source de profit (les fameux
seniors, catégorie qui fait frémir les
manitous du marketing); les vieux sont
«indispensables» a des fins statistiques,

pour que I'Etat puisse fiérement craner
avec de belles courbes d'espérance de vie.
J'exagére? Je me trompe en
affirmant que passé cinquante ans,
un salarié ne trouve pas de travail parce
qu’on l'estime trop vieux? Que la société
exerce une telle pression, qu’au regret de
ne plus étre jeune, on impose aux seniors
la honte de vieillir? Nous ne nous étions
penchés sur nos «vieux» que parce que
la canicule avait révélé notre inhumanité.
Alors, a I'heure ou I'automne approche,
sachez ce qu'aucun média n’avait dit
lors de cet épisode: I'hiver tue autant de
vieux que |'été. L'occasion de lui passer
un petit coup de fil, a mémé Colette. ®
Jean-Baptiste Talmont
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TENDR, une main bienveillante
sur le berceau des tout-petits

e l'association de dizaines de scientifiques,
de praticiens de santé et de défenseurs de la
santé infantile est née le projet TENDR: Targeting

Environmental Neuro-Developmental Risks

(cibler les risques environnementaux facteurs de
troubles du développement neurologique). Un
rapport répertorie toutes les sources de nuisances
chimiques susceptibles d'affecter la croissance
normale du systéme nerveux chez le nouveau-né.
Mercure, plomb, pesticides organophosphorés,

phtalates, PCB (polychlorobiphényles), PBDE

(polybromodiphényléthers) HAP (hydrocarbures
aromatiques polycycliques)... Tous ces produits sont
omniprésents et persistants. Un rapport complet qui
mériterait d'étre vulgarisé pour un large public. @

N. O. Witherspoon, M. Swanson, R Miller; dans
Environmental Health Perspectives, juillet 2016.

Génération connectée,
relations biaisées

Le recours aux réseaux sociaux génere
souvent le sentiment que plus on est
connecté, plus on vit une relationnelle
épanouie. L'étude des comportements des
adolescents communiquant a propos de
leurs ressentis et émotions lors de leurs
premiers émois amoureux vient contredire
cette croyance bien ancrée: plus ils
pérorent en ligne, plus ils se montrent
incapables de gérer les conflits et de
s'inscrire dans des relations romantiques.
Ce qui fait craindre qu'ils ne puissent vivre
sainement leurs relations a autrui lorsqu’ils
seront parvenus a I'age adulte. @

J. Nesi, L. Widman, S. Choukas-Bradley, et
M. J. Prinstein dans Journal of Research on
Adolescence, juin 2076.

Humour ou discrimination ?

I Académie de médecine vient
d'édicter de nouvelles regles

dans I'approche de la condition
féminine, reconnaissant enfin
les différences majeures qui la
distinguent de son homologue
masculin. Cela afin de mieux
cerner les facteurs autres que
génétiques et hormonaux qui
interviennent dans la genése
des maladies et dans la plus
ou moins grande efficacité
des traitements préconisés.
Ce qui implique que dans

les expérimentations futures,

la femme soit aussi bien
représentée que 'homme.

Soit un retard de plus de dix
ans a combler par rapport

a certains pays comme
I'Allemagne. A noter dans

Ce rapport tres sérieux,

un passage d'interprétation
difficile: «... si la ressemblance
du génome, en termes de
séquence, entre deux hommes
ou deux femmes est de 99,9 %,
la ressemblance entre un

homme et une femme n’est que
de 98,5 % du méme ordre de
grandeur qu’entre un humain
et un chimpanzé de méme
sexe...» Passage qui sous-
entend de se poser la question
de savoir qui, de I'hnomme ou de
la femme, ressemble le plus au
singe. @

Académie nationale de médecine:
«Parité en santé: la recherche
scientifique et la médecine ne
peuvent plus ignorer les différences
biologiques entre les sexes»,

Juin 2016.

Insuffisamment testé,
mais commercialisé

LI idarucizumab (ou Praxbind) a été
récemment mis sur le marché et présenté
comme antidote du dabigatran (Pradaxa),
un anticoagulant de nouvelle génération
qui, comme tous les produits de cette classe,
expose au risque d’hémorragies sévéres
potentiellement létales. Cette nouveauté
comble un vide thérapeutique, et c’est

la tout son intérét. Mais son efficacité

est loin d'étre établie, car la seule étude
d'intervention dont on dispose a été

menée sur un échantillon de seulement

123 patients aux parcours tres différents.

Prescrire: «Anticoagulant: I'antidote du dabigatran
trop peu évaluéx, juillet 2016.
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IRM: 40000 études erronées ?

71RM est I'outil par excellence pour étudier en
direct le fonctionnement du cerveau. Lors d'une

expérimentation, il est demandé a chaque participant
de réaliser une tache bien particuliere pendant qu’un
puissant champ magnétique est diffusé dans tout
son corps, générant de minuscules changements
dans le flux sanguin cérébral. Si I'on ne tient pas
compte de ces modifications, I'interprétation des
données fournies par I'ordinateur est obligatoirement
faussée, car elles sont polluées par le champ
magnétique. Cette difficulté a été identifiée en
mai 2015 et prise aussitot en considération. En clair,
les résultats des études publiées avant cette date
sont tous plus ou moins entachés d'erreurs. @
A. Eklund, T. E. Nichols, et H. Knutsson, dans PNAS, juin 2016.

actualités @

Corticoides et grossesse:
non, autant que possible!
Les crémes corticoides étaient
jusqu’a présent considérées par
la plupart des médecins comme
sans danger pour le foetus. Afin
d’apporter plus de clarté sur

ce sujet qui fait débat, trois
chercheurs ont collationné les
résultats de quatorze études et
sont arrivés a la conclusion que
’exposition in utero a ce type de
produits était significativement
reliée au risque de petit poids de
naissance.

C.-C. Chi, S.-H. Wang, et G. Kirtschig
dans JAMA Dermatology, juin 2016.

L’université génératrice...
de cancers du cerveau
Cest la conclusion d’une
étude comparant la fréquence
du gliome chez les individus
ayant parcouru un cursus
universitaire d’au moins trois
ans a celle observée chez les
personnes n’ayant pas vécu une
telle expérience: les premiers
développent plus souvent
cette forme particulierement
redoutable de cancer cérébral
que les seconds.

Une des explications avancées
est que la réussite universitaire
ouvre l'accés a des postes

a hautes responsabilités et

a la charge de stress qui les

accompagne.
R. Khanolkar, R. Ljung et coll. dans
Journal of Epidemiology & Community
Health, juin 2016.

Et si vous deveniez
thérapeute

Santé Port Royal, société éditrice
d’Alternative Santé, lance le site
Devenir Thérapeute. Il permet
de centraliser la recherche
d’informations pour les
thérapeutes en herbe, faciliter
leur mise en relation avec les
écoles, offrir aux écoles une
visibilité et a terme, de quoi se
constituer un véritable réseau.
Ce nouveau site interagit avec le
site Annuaire Thérapeutes, qui
référence d’ores et déja plus de
30000 thérapeutes et accueille
prés de 200000 visiteurs

par mois. Pour plus de
renseignements, contactez
Sabine au 01 40 46 42 44 ou
par mail: sabine.gircourt@
santeportroyal.com.



fiche thérapeutique

Reflux gastro-cesophagien

se caractérise par un reflux du contenu

de I'estomac vers I'cesophage. Prés
d’une personne sur deux peut avoir des
sensations liées a ces régurgitations. Bien
qu'il ne s'agisse pas d'une maladie grave,
elle peut provoquer une inflammation de
I'cesophage due a I'acidité des remontées,
ou encore un ulcére du bas de I'cesophage.

LES CAUSES

Il peut s'agir d'une béance du cardia ou
d'une hernie hiatale. Le cardia est un muscle
(sphincter entre cesophage et estomac) qui
empéche au bol alimentaire de remonter
vers I'cesophage. Il peut se distendre et se
relacher. L'ocesophage va alors se dilater et
lorsque cette distension se majore, une par-
tie de I'estomac peut provoquer — rarement,
heureusement — une hernie au-dessus du
diaphragme. Mais la plupart du temps,
le RGO a d'autres causes:

Le reflux gastro-cesophagien (RGO)

- Le fait de s'allonger apres le repas ou d'étre
mal assis en mangeant.

- Les pressions trop importantes sur I'esto-
mac (obésité ou grossesse).

- Une maldigestion gastrique, accompa-
gnée de fermentations, qui occasionne de
I'aérogastrie, tout comme le fait de man-
ger trop vite et d'avaler de I'air en man-
geant, qui provoque un gonflement dans
I'estomac. Les gaz vont alors se localiser
dans la poche a air de I’'estomac qui se
situe dans la partie gauche de la poitrine,
juste en-dessous du coeur. Si I'on n"éructe
pas, cet air en excés peut pousser une
partie du bol alimentaire a régurgiter vers
I'cesophage.

- 'exces d'eaux gazeuses ou de biére va pro-
voquer le méme trouble.

- L'excés d'acide de I'estomac ou d’acides
alimentaires va aggraver les troubles en pro-
voquant des brdlures dans I'cesophage et a
la gorge lors des reflux.

Lutter contre la fermentation

Pourameéliorer la digestion et éviter la fermentation au niveau de ’estomac, il est
possible de faire une cure de Emine Digest, 2 gélules aux trois repas; il s’agit d’un
complément alcalinisant destiné a augmenter les enzymes digestifs. Si cela ne suffit pas,
on peuty associer la prise de Levisticum officinalis HATM, 50 gouttes pendant le déjeuner
et le diner. En homéopathie, Argentum Nitricum 4CH, 5 granules avant le déjeuner et le
diner pour lutter contre les aigreurs. Pour lutter contre le stress avec aérogastrie, une cure
de Leonurus cardiaca HATM, 50 gouttes avant les deux repas, est indiquée.
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En dehors de ces phénomenes plutét
mécaniques, il y a une cause tout aussi
fréquente: le stress. Lorsqu'il se porte sur
la digestion, il perturbe non seulement les
sécrétions des glandes digestives, mais sur-
tout le péristaltisme. Il faut en effet savoir
que la digestion se fait grace a une onde de
contraction du tube digestif, qui commence
en haut de I'cesophage dans la gorge et se
poursuit dans I'estomac, puis tout au long du
duodénum et de I'intestin. Si cette onde est
perturbée pendant la digestion en raison de
contrariétés, il y a blocage. On assiste alors
a un reflux non seulement gastro-cesopha-
gien, mais aussi bilio-duodéno-gastro-ceso-
phagien. La bile alcaline refluant dans I'es-
tomac pendant la digestion provoque un
afflux d'acidité réflexe qui induit des gaz et
un reflux acide vers |'cesophage.

LES TRAITEMENTS

Les soins complémentaires visent a agir sur
le reflux, la digestion gastrique, la sécrétion
biliaire et le stress. Contre le reflux, il est
possible de faire une cure de gingembre et
de gentiane. Vous pouvez demander conseil
a votre pharmacien ou opter pour Emine
GAST, 2 gélules aux trois repas. En homéo-
pathie, Nux Vomica 4 CH, 5 granules avant
le déjeuner et le diner. Enfin, le stress per-
turbe la sécrétion biliaire. Faites une cure
d'Asperula odorata HATM, 50 gouttes avant
les trois repas.
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® LE DOSSIER

Le pancréas,
organe de vie majeur

C'est un lecteur qui nous a soufflé I'idée de ce dossier, nous rappelant que nous n’avions rien fait sur le
pancréas et ses déreglements. Pourtant, cet organe est vital, et donc mortel. Laissons le soin a la « grande
presse » de s'émerveiller (enfin) sur I'intestin, et penchons-nous sur cette glande délaissée a tort.

Dossier réalisé par Frédéric Bernard, naturopathe

e pancréas est un organe relativement

méconnu de beaucoup. On évoque régu-

lierement I’estomac ou encore le foie, mais

qui autour de vous connait avec précision la

localisation et les fonctions de son pancréas?
Pourtant, voila bien un organe majeur, assurant
des roles irremplacables aussi bien dans les pro-
cessus de digestion que dans la régulation de la
glycémie (taux de glucose dans le sang).

Le pancréas est une glande dite «<amphicrine»,
c’est-a-dire qu’il remplit a la fois une tache exo-
crine (sécrétion de substances et enzymes libérées
dans l'intestin gréle pour assurer une partie de
la digestion) et une fonction endocrine (libération
d’hormones dans le sang telles que l'insuline et
le glucagon). Anatomiquement, il est situé pour
partie derriére 'estomac et s’étend du duodénum
(premiere partie de l'intestin gréle) a la rate, sur
une petite vingtaine de centimetres. Ses sécrétions
digestives sont acheminées vers la lumiére intesti-
nale par un canal principal (de Wirsung) et/ou par
un canal accessoire (de Santorini), ceci de maniére

Pancréas dans [’ceil

Savez-vous que les difficultés rencontrées par
votre pancréas peuvent laisser des traces dans
votre iris? Un aplatissement de la pupille a
quatre heures dans l'ceil gauche en est une. Vous
pouvez également observer une coloration plus
ou moins orangée de la zone dite pupillaire, c’est-
a-dire lespace entre la pupille et une fine ligne
appelée collerette. Il vous faudra néanmoins une
loupe pour observer correctement ces signes.

En cas d’inflammation chronique (pancréatite),
un écartement des fibres de l’iris en forme
d’amande peut méme apparaitre, également

a quatre heures (ceil gauche), mais cette fois a
l’extérieur de la collerette.
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variable. En effet, selon les individus, le débit et la
présence de ces deux voies d’évacuation sont tres
personnels... La réalité du vivant est moins figée
que les planches d’anatomie!

UN ORGANE MULTIFONCTIONNEL

Dans son role exocrine, le pancréas va assumer
de multiples sécrétions aux visées différentes: des
bicarbonates capables de faire remonter le pH du
contenu sortant de l’estomac, ce qui permettra
notamment une digestion correcte des glucides;
des enzymes amylases capables de digérer les
sucres lents et rapides, qui ne peuvent étre acti-
vées convenablement si le milieu est trop acide;
des enzymes lipases s’attaquant aux graisses, dont
l'action sera facilitée par lefficacité de la fonction
hépatobiliaire ; enfin, des enzymes protéases qui
continueront la digestion des protéines déja com-
mencée par 'estomac. Sur ce dernier point, il est
intéressant d’observer l'intelligence de la vie, qui
veille a ce que le pancréas ne fabrique que des pré-
curseurs d’enzymes protéolytiques, et qui seront
activés une fois arrivés dans l'intestin gréle, ce qui
lui évite de s’autodigérer, étant lui-méme constitué
de protéines.

Dans son réle endocrine, le pancréas fabrique
principalement deux hormones: linsuline (par
les cellules béta) et le glucagon (par les cellules
alpha). La premiére permet de stocker du glucose
dans les cellules de l'organisme (elle favorise la
pénétration cellulaire du glucose et inhibe des
processus menant au relargage du sucre dans
le réseau sanguin), d’ou sa fonction hypogly-
cémiante. La seconde favorise la libération de
glucose dans le sang a partir du glycogéne stocké
en intracellulaire et la fabrication de glucose a
partir des acides aminés (constituants unitaires
des protéines) et des lipides, ce qui fait du gluca-
gon un hyperglycémiant.

«Toute
la chair»

Nous devons le
nom actuel de cet
organe a
Ambroise Paré, qui
’a emprunté au
grec ancien.

Le préfixe «pan»
embrasse l'idée de
totalité,

et «kreas » signifie
«chair». Le terme
pancréas désigne
donc «toute la
chair». Une origine
qui donne lieu a
des pistes
intéressantes en
décodage
biologique des
maladies.
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@ Dysfonctionnements pancréatiques

Cobalamine
et pancréas

Les thérapeutes
connaissent bien la
nécessité du facteur
intrinséque
(substance sécrétée
par ’estomac) dans
le cycle
d’assimilation de la
vitamine B12. Mais
ce métabolisme ne
peut pas s’accomplir
correctement sans
lintervention
d’enzymes
pancréatiques.

La souffrance du
pancréas peut donc
aussi étre une cause
de malabsorption
de la précieuse
cobalamine, autre
nomdela

vitamine B12,
essentielle au
fonctionnement
normal du cerveau,
du systéme nerveux
et a la formation du
sang.

our de multiples raisons que nous

évoquerons plus loin, le pancréas

peut se retrouver en souffrance

et voir ses fonctions décliner.

Les signes révélateurs de ses

difficultés seront différents selon
la facette impactée, exocrine ou endocrine.

LES SIGNES EXOCRINES

Lorsque la fonction exocrine est impactée, les
symptomes principaux sont bien sar digestifs.
Il s’agit principalement de perturbations du tran-
sit, avec des selles molles, éventuellement grasses,
nauséabondes ou contenant des débris végétaux
incomplétement digérés, des ballonnements, des
gaz intestinaux. La difficulté est que ce type de
symptomes se retrouvent dans de nombreuses
autres problématiques. Il n’est donc pas toujours
évident d’en cerner l'origine. Si l'on passe a coté
et que la situation s’installe sur du moyen a long
terme, le risque de malnutrition est réel. Dans la
mesure ou les sécrétions pancréatiques permettent
la digestion correcte de protéines, lipides et glu-
cides, toute déficience prolongée a un impact direct
sur la qualité des assimilations, entrainant de pro-
bables carences et des répercussions multiples.

LES SIGNES ENDOCRINES

En revanche, lorsque c’est la fonction endocrine
qui fait défaut, les perturbations ressenties concer-
neront la mauvaise gestion par I'organisme du taux
de glucose sanguin. Nous pourrons trouver une
tendance a ’hypoglycémie et ses classiques coups
de pompe autour de 10 h 30 - 11 hetde 16 h -
17 h. La personne concernée va alors sentir dans
ces moments une fatigue, un malaise émotionnel

Un indicateur du diabéte de type 2

La durée de vie moyenne d’un globule rouge est de 120 jours, pendant
lesquels I’hémoglobine reste fixée a lui de maniére irréversible. Or
’hémoglobine, comme toute protéine, est sensible au phénomeéne

de glycation. L’hémoglobine glyquée (ou HbA1c) nous permet donc,
par son dosage, d’avoir une idée de 'équilibre global de la glycémie
pendant les trois derniers mois. C’est un excellent indicateur de la
stabilisation d’un diabéte de type 2.
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(irritabilité, anxiété), des vertiges, des difficultés
de concentration, des palpitations, une sensation
de vide intellectuel, des maux de téte, des étour-
dissements... Le réflexe des hypoglycémiques est
souvent de consommer un peu de sucres rapides
pour se requinquer, une grave erreur qui ne fait
que fatiguer encore un peu plus leur pancréas et
raccourcir par la méme la durée entre les repas
et les crises d’hypoglycémie. Au départ, elle arrive
environ trois a quatre heures apreés la prise alimen-
taire, mais plus l'organe s’épuise et plus ce laps de
temps diminue; on rentre alors dans un cycle de
destruction pancréatique progressive, qui pourra
déboucher a terme sur un diabéte de type 2.

> Le diabéte de type 2

Lorsque le pancréas est suffisamment abimé pour
ne plus pouvoir assurer une sécrétion d’insu-
line correcte, apparait le diabéte dit «de type 2»,
caractérisé par une hyperglycémie réguliére, c’est-
a-dire un taux de glucose sanguin au-dessus de la
norme, qui va provoquer dans le sang un phéno-
mene appelé «glycation» des protéines. Cette réac-
tion ressemble & une caramélisation des protéines,
engendrant des composés nommeés «produits de
Maillard » ou AGEs (Advanced glycation end pro-
ducts). L'importance de cette transformation est
dépendante a la fois de I'intensité et de la durée
de 'hyperglycémie. Ces AGEs (a ne pas confondre
avec la méme abréviation désignant les acides gras
essentiels!) sont particuliérement agressifs contre
le systéme circulatoire, avec des conséquences ocu-
laires ou rénales, par exemple. Si cette glycation est
présente lors d’une grossesse, elle peut entrainer
des perturbations de la réplication de ’ADN, don-
nant lieu a d’éventuelles malformations feetales.

> La pancréatite

La pancréatite est une inflammation du pancréas,
provoquée le plus souvent par I’abus d’alcool ou
lobstruction des voies d’évacuation (ampoule de
Vater, sphincter d’0Oddi). Elle peut étre aigtie ou
chronique. C’est un probléme préoccupant, pou-
vant entrainer des conséquences graves comme
des dommages aux cellules productrices d’insuline,
une insuffisance exocrine du pancréas, des kystes
pancréatiques, une insuffisance rénale, voire un
cancer du pancréas (du fait de I'inflammation chro-
nique notamment) au pronostic bien sombre.
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@® Des attaques quotidiennes

. 1 faut bien le reconnaitre, nous sommes
les premiers responsables de la détresse
pancréatique. Ainsi, les premiers facteurs
perturbant l’activité du pancréas sont dus
a notre mode de vie: tabac, alcool, alimen-
tation... Passons en revue quelques-unes

de ces mauvaises habitudes dont nous sommes
coutumiers.

LES ERREURS D’HYGIENISME

> La consommation de sucre rapide

Pas de crise pour l'industrie du sucre! Sa consom-
mation ne cesse de croitre et on en trouve mainte-
nant partout, méme 14 ot on ne 'attend pas. Je ne
saurais trop vous conseiller d’éplucher méticuleu-
sement les étiquettes si vous achetez des denrées
alimentaires transformées, et pas seulement pour
la présence de sucre... Lorsque nous ingérons
un sucre rapide, la glycémie monte brutalement.
11 s’ensuit une forte réaction du pancréas qui, dans
l'affolement, produit un pic d’insuline, entrainant
une descente rapide du taux de glucose sanguin:
c’est le schéma classique du petit-déjeuner sucré
qui provoque une hypoglycémie réactionnelle en
fin de matinée.

> Le raffinage des céréales

Eh oui, il n’y a pas que les aliments sucrés au gott
dont l'index glycémique est trop élevé. Lorsque
l’on raffine une céréale (c’est-a-dire qu’on enléve
les enveloppes extérieures du grain), la vitesse a
laquelle le glucose issu de 'amidon passe dans
le sang s’éléve sensiblement. Par ailleurs, 'enve-
loppe des céréales contient de 1’acide phytique,
capable d’empécher pour partie I’assimilation de
nutriments utiles au pancréas comme le zinc.
Il convient donc, si vous décidez de passer aux
céréales completes, de limiter leur proportion dans
votre assiette et d'observer un trempage correct (lire
a ce sujet la newsletter n° 200 d’Alternative Santé).
Rappelez-vous que les céréales sont des aliments
de tolérance pour la naturopathie, et non une base
alimentaire, comme elles le sont devenues.

> Le manque de mastication
Il existe dans la salive une enzyme amyloly-

tique capable de casser les liaisons glucidiques:
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: Amidons et cuisson

les céréales,

encore... Préférez donc vos pétes al dente!

la ptyaline. Son réle est de prédigérer les amidons
pour soulager le travail du pancréas. Mais il lui
faut le temps et les conditions pour mener a bien
sa mission. Cela inclut de mastiquer et d’insaliver
suffisamment longtemps son repas, au lieu de
l'avaler en dix minutes. Cela inclut également que
le milieu buccal ne soit pas acidifié, car un pH
trop bas inhibe l'activité de la ptyaline. Les res-
ponsables de cette acidité buccale peuvent étre
d’autres aliments, comme du vinaigre, ou des
sucres trés rapides tels que le miel ou la confi-
ture. La fameuse tartine sucrée du matin qui
vous provoque des fermentations intestinales
dans le célon droit, et tous les désagréments qui
vont avec...

> L’alcool et le tabac

Comme il fallait s’y attendre, ces deux-la ne sont
pas en reste! Le tabagisme est considéré comme
le premier facteur environnemental de cancer du
pancréas, devant ’alimentation et ’hypersédenta-
rité. Quant a l’alcool, il se charge de la pancréatite,
ayant elle-méme une influence importante sur le
risque accru de cancer. Et il le fait trés bien. Bien
rares sont les domaines dans lesquels 1'un de ces
deux toxiques a un impact positif.

> La cuisson excessive des amidons

il faut savoir que plus on cuit un aliment source
d’amidon (céréales, légumineuses, tubercules),
plus son index glycémique s’éléve, provoquant
une réaction pancréatique exagérée. Cette élé-
vation est variable en fonction des différentes
sous-catégories d’amidon présentes (lire I’enca-
dré ci-dessus).

Le terme générique «amidons» regroupe plusieurs sous-ca‘tégories dfe
molécules, dont Pamylose et 'amylopectine. Selon les familles botaniques,
le rapport entre ces deuxtypes d’amidon n’est pas le Wéme. D’une

maniére générale, le pourcentage d’amylose est plus important d:j\ns‘les
légumineuses, un peu plus bas chez les céréales, et encore Plus rec‘iwt
dans les tubercules. A la cuisson, une partie de 'amylopectine subit un
phénoméne dit de « gélatinisation », qui augmente c.onsidéliabl(?ment
lindex glycémique (IG) de 'aliment. Conséquence directe : a cuisson non
excessive et sauf exception, les légumineuses conservent un 1G plus bas.que
elles-mémes ayant un 1G plus modéré que les tubercules. %I la
cuisson se prolonge, le phénoméne continue et lindex glycémique s’éléve

Le sucre
agresse
Pimmunité

S’il vous manque
une bonne raison
pour cesser ou dimi-
nuer fortement votre
consommation de
sucre rapide, sachez
qu’indépendam-
ment de ses méfaits
sur les fonctions
pancréatiques et
léquilibre de la flore
intestinale, il inhibe
la phagocytose,
mécanisme par
lequel vos macro-
phages (cellules
immunitaires)
détruisent des
agents pathogeénes.
Cest donc un immu-
nodépresseur.
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@® D’autres facteurs néfastes

Sédentarité
en question

Le diabéte de

type 2 est une
pathologie dite
«de civilisation»,
c’est-a-dire
nettement
encouragée par
notre mode de vie.
Plus vous avez une
activité physique,
plus vos cellules
consomment leurs
réserves de
glucose, ce qui leur
permet de
facilement accepter
un nouveau
stockage en
provenance du
réseau sanguin,
soulageant la
production
d’insuline.
L’hypersédentarité
est un facteur
prépondérant de
’épuisement
pancréatique.

autres facteurs handicapants
au quotidien, qui peuvent
étre sous-jacents et a ce titre
difficile & combattre, peuvent
aussi influencer négative-
ment le comportement du

pancréas, entrainant le méme type de troubles
que ceux citer plus haut.

> Le stress chronique

C’est un de nos pires ennemis a beaucoup de
niveaux, et en ce qui concerne le pancréas, il ne
nous décoit pas de par son ingéniosité. Une partie
du systéme nerveux, le systéme neurovégétatif, est
chargé de gérer (entre autres fonctions) 'adaptation
permanente du corps aux stimuli venant de 'exté-
rieur. Il exerce une influence permanente a de mul-
tiples niveaux, comme le diamétre des vaisseaux
sanguins, les sécrétions de catécholamines (hor-
mones d’adaptation au stress) par les glandes sur-
rénales, ou encore le rythme cardiaque. En fait,
son but est de maximiser les chances de survie
en optimisant les réactions de fuite ou de défense.
Mais le monde pour lequel notre corps a déve-
loppé ce systéme est bien différent de celui dans
lequel nous vivons d’aujourd’hui, et les stress que
nous subissons au quotidien ne sont pas censés
occasionner un affrontement physique. Ca, votre
systéme neurovégétatif ne le sait pas, et dans son
effort pour vous sauvegarder, il libére du glucose
dans le sang a chaque stress pour que vos muscles
disposent rapidement d’'une source d’énergie pour
leur effort (lire I’encadré ci-dessous). Et comme
effort il n’y a pas, devinez qui est obligé de sécréter
de l'insuline pour faire redescendre la glycémie?

Systéme neurovégétatif et stress

Sous le coup d’un stress inattendu (porte qui clague dans votre dos,
par exemple), c’est le systéme neurovégétatif qui vous fait palir.

Dans sa réaction pour votre survie, il provoque une vasoconstriction
périphérique (les vaisseaux sanguins les plus proches de votre peau
diminuent de diamétre), faisant refluer le sang vers les masses internes.
Résultats: moins de sang perdu si vous étes blessé en surface et
augmentation de votre rentabilité musculaire. Il est malin, le bougre!
Une fois le potentiel danger passé, il revient a 'équilibre et vous
récupérez vos couleurs.
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» La surcharge pondérale

Le phénomeéne est bien connu: plus le surpoids ou
lobésité s’installe dans la durée, plus vous déve-
loppez une résistance a l'insuline. Cela signifie que
vos cellules réagissent de moins en moins a l'insu-
line, et a stimulation égale, elles stockent moins
de glucose. Le pancréas n’a pas d’autre choix que
d’assurer une hypersécrétion quotidienne qui finit
par 'épuiser. Vous connaissez la suite: le diabéte
de type 2 se profile a I’horizon...

» L’influence psycho-émotionnelle

Deux facettes se distinguent. D’une part, ce qu’on
pourrait appeler un excés de rumination mentale,
de I'autre, une carence de tendresse ou d’amour.
Pour la premiére, on peut trouver son origine
dans un surmenage intellectuel (professionnel,
entre autres exemples), des problémes finan-
ciers, ou encore chez ces personnes qui se font
toujours tout un monde de trois fois rien. Vous
en connaissez certainement, des anxieux au quo-
tidien qui trouvent a chaque instant une raison de
s’inquiéter. Pour la deuxiéme, il s’agit de 'amour
dans son aspect doux et tendre, comme celui
d’'une mére pour son enfant. Ainsi, il arrive de
voir au sein d’un couple I'un des conjoints subir
une forte altération de ses fonctions pancréatiques
endocrines suite au déceés de l'autre, tellement le
choc de la perte d’'une tendresse équilibrante est
douloureux.

Vous comprenez mieux sans doute pourquoi
les signes de défaillance pancréatique sont en aug-
mentation permanente, dans un monde ou 'on
vous encourage a manger des plats dénaturés,
raffinés, sucrés; un monde ou il faut accepter
sans sourciller des stress répétitifs; un monde
ou la place de la tendresse est réservée aux his-
toires pour enfants... et encore. Il ne s’agit pas
pour autant de tordre le cou a votre patron apres
une remarque sur les objectifs non atteints, en lui
expliquant qu’il n'y a la rien de personnel et que
votre geste est uniquement motivé par un souci
de préservation de votre pancréas! De méme que
l’alimentation est vue ici uniquement au travers
du prisme du métabolisme pancréatique, et que
ce filtre n’invalide pas les bénéfices que l'on peut
tirer de la consommation de vinaigre de cidre ou
d'un verre de vin rouge biologique. Mesure en
toute chose.
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ans surprise, mieux vaut entrete-

nir par une hygiéne alimentaire et

émotionnelle ’état de cet organe

complexe pour espérer le voir fonc-

tionner correctement encore dans

vingt ans. Si toutefois le pancréas
donne déja des signes de fatigue, des remedes natu-
rels peuvent étre d’'un grand secours, aussi bien
chez les merveilleuses créatures du régne végétal
que du coté de la nutrithérapie.

N’AVALEZ PAS N’IMPORTE QUOI!

Prendre conscience de ce que vous faites lors de
la prise d'un repas permet de comprendre ce que
seraient de salutaires habitudes:

Mastiquez en premier lieu Laissez le temps a la
ptyaline d’entamer la digestion des sucres lents
pour éviter la surcharge de travail pancréatique.
Ne vous y trompez pas, la tartine du matin trem-
pée dans le bol chaud n’est pas prédigérée, elle est
ramollie, nuance. Ce n’est pas la consistance qui
est importante, c’est la durée de séjour buccal. Pre-
nez le temps de vous alimenter le matin. Le monde
humain vous presse, pas la vie!

Inhibition enzymatique Sivous avez une ten-
dance aux fermentations intestinales apres avoir
ingéré un petit-déjeuner contenant un sucre rapide
et un sucre lent, essayez donc de les dissocier.

O raffinage! O désespoir! O dénaturation
ennemie! N’ai-je donc tant vécu que pour cette infa-
mie? En dessous du demi-complet, ne consommez
pas de céréales raffinées. Vous avez, sur les paquets
de farine, le type, par exemple T90. Ce classement
vous donne une idée de la richesse en minéraux
de votre farine. Plus le type est bas, plus le raffi-
nage a €té sévere, moins votre farine contient de
sels minéraux, de vitamines du groupe B, et plus
lindex glycémique est élevé, entrainant un pic de
sécrétion insulinique. Ce qui est appelé «tradition»
correspond a un T65, déja bien trop pauvre nutri-
tionnellement, et acidifiant de surcroit. C’est ce que
les naturopathes nomment des «calories vides».
Vous avez de plus dans l’enveloppe des céréales un
composé appelé FTG, pour Facteur de Tolérance au
Glucose. Sa présence permet de faciliter I'action de
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I'insuline, soulageant l'effort pancréatique. Quoi que
vous décidiez pour le type de farine, ne laissez pas
les amidons dépasser 20 % de vos repas en volume.

Nos ennemis pour la vie, les produits laitiers,
n’en sont pas a leur premier mauvais coup. Ils
tiennent ici une place a part. Vous savez que l'index
glycémique est important a prendre en compte,
mais il existe un autre aspect, appelé index insu-
linique, reflet de l'intensité de la réponse pancréa-
tique aprés ingestion d’un aliment (alors que l'in-
dex glycémique est représentatif de l'intensité de
la montée du taux de glucose sanguin). La plupart
du temps, ces deux index sont liés, un plat provo-
quant une montée rapide de la glycémie, entrai-
nant inévitablement une forte production d’insu-
line. Néanmoins, certains aliments provoquent des
décharges d’insuline disproportionnées au regard
de leur index glycémique. C’est le cas pour les
yaourts, le lait UHT, et méme la viande!

Evidemment, réfléchissez a deux fois avant de
consommer régulierement sucres rapides et alcool.
Sivous faites le choix d’acheter des produits trans-
formés, apprenez a reconnaitre les sucres cachés
(sirop de maltose, dextrose, sucre inverti...).

Des fibres solubles en quantité importante quo-
tidiennement permettent de ralentir I'absorption
intestinale des glucides et de ne pas sursolliciter
votre pancréas. On les trouve notamment dans les
fruits et les 1légumes. Remplacez une partie de vos
sources d’amidon par des crudités de bonne qua-
lité, qui vous fourniront de plus des nutriments
indispensables.

Apprenez a gérer vos émotions, a ne pas céder
au stress, a ne pas porter la tension nerveuse que
certains déversent sur leur entourage. Bref, gardez
conscience de ce qui est essentiel et de ce qui ne
l’est pas.

Briilez du glucose plutét que de ’essence. Dans
ce monde de sédentaires acharnés, servez-vous de
vos masses musculaires. Il ne pleut pas? Faites
le chemin a pied ou a vélo. Vous ne souffrez pas
d’'un handicap? Prenez l'escalier. Un peu de temps
libre ? Pratiquez une activité physique en extérieur
plutét que de scotcher devant une série télévisée...
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a diversité des remédes naturels a disposi-
tion et leurs spécificités adaptées a chaque
terrain m’obligent a ne citer ici que quelques
exemples, sélectionné pour leurs particu-
larités. La consultation d’un naturopathe
peut étre indiquée pour ajuster les autres
possibilités naturelles en fonction de votre profil.

DANS LE MONDE VEGETAL

Le bourgeon de noyer (Juglans regia) en macérat
glycériné est capable d’aider a normaliser le taux
d’insuline tout en assainissant le milieu intestinal et
en favorisant I'implantation des probiotiques. Il est
utilisé avec intérét en cas de pancréatite chronique.
Le gymnéma (Gymnema sylvestris), plante grim-
pante utilisée en médecine ayurvédique, dont le
nom indien (gurmar) peut étre traduit par «des-
tructeur de sucre». Il montre une capacité a inhiber
l’absorption des sucres par lintestin et stimule la
production d’insuline, le classant parmi les majeurs
pour lutter contre le diabéte de type 2. Cerise sur le
gateau, Gymnema sylvestris anesthésie les papilles
dédiées au gout sucré, permettant une évolution
des habitudes plus facile chez les accros du sucre.

L’UTILITE DE L’OLIGOTHERAPIE

Le zinc est nécessaire 8 un nombre impressionnant
de fonctions organiques, dont celles du pancréas.
Il est indispensable a la synthése de l'insuline, ainsi
qu’a celle de plusieurs enzymes jouant un role pri-
mordial dans la régulation du métabolisme glu-
cidique. La carence en zinc est sans conteste un
facteur prédisposant au développement du diabéte
de type 2. Bonne nouvelle, on en trouve en quantité

Le diagnostic du naturopathe

Ce dossier est une synthése (forcément réductrice), et bien d’autres
influences sont a prendre en compte pour comprendre les tenants et les
aboutissants d’une problématique. Par exemple, vous pouvez avoir une
sécrétion exagérée d’acide chlorhydrique par ’estomac, sans brilures
dans un premier temps, mais qui aura pour conséquence un pH trop bas
du contenu digestif. Ce pH pénalisera l’'activité des amylases et donnera
lieu a des fermentations intestinales, méme avec une mastication et une
fonction pancréatique correctes. N’hésitez pas a vous faire accompagner
par un naturopathe, qui saura tenir compte de toutes vos particularités.

intéressante dans les huitres, le germe de seigle ou
de blé, les noix de cajou ou les champignons; c’est
quand méme plus sympa que des gélules!

Le chrome, qui conditionne ’activation correcte
de linsuline. Il exerce un effet hypoglycémiant
grace a l'incorporation du glucose dans le milieu
intracellulaire. Par un biais neuro-endocrinien,
il permet également de réduire les compulsions
alimentaires, notamment sucrées. Le chrome est
également impliqué dans le métabolisme des lipides.
Vous en trouverez dans les dattes séches, les noix
du Breésil, les brocolis ou les haricots en grains.

Le complexe Nickel-Cobalt travaille sur un autre
plan, celui des fonctions exocrines du pancréas.
Il permet de régulariser des problématiques comme
les ballonnements, les somnolences post-prandiales
ou les lenteurs digestives, si ces symptomes sont
dus une faiblesse pancréatique et... si votre alimen-
tation est équilibrée, bien sur.

DU COTE DE LA NUTRITHERAPIE

La carnosine. Ce dipeptide montre une activité
antioxydante majeure et demeure l'inhibiteur de
glycation le plus puissant dans le vaste domaine
des réponses thérapeutiques naturelles. Dans le
cas d’'un diabéte de type 2, la carnosine évite pour
partie la dégradation du systéme circulatoire par les
AGEs (produits de Maillard), minimisant les impacts
sur la spheére oculaire (opacification du cristallin),
rénale (albuminurie) ou sur le durcissement des
parois artérielles.

L’acide alpha-lipoique, nutriment polyvalent, est
capable de diminuer le phénoméne d’insulinorésis-
tance évoqué plus haut. C'est aussi un antioxydant
puissant dont les impacts positifs se verront par
exemple sur les neuropathies du diabétique, qui
géneérent des symptomes variés: douleurs dans
les pieds ou les jambes, troubles de 1’érection, pro-
blémes de transit, difficultés de miction, perturba-
tion de la sensibilité a la douleur. Son effet protec-
teur de la rétine est également reconnu.

En conclusion, de mauvaises habitudes ali-
mentaires fatiguant le pancréas aux atteintes plus
avancées comme ’hypoglycémie ou le diabéte de
type 2, la médecine naturelle offre des solutions.
L’idéal est bien sur d’instaurer au quotidien une
hygiéne de vie qui augmentera vos chances de ne
jamais avoir a faire appel a des remédes curatifs.
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Plus proche des arbres

lls sont puissants, majestueux, royaux, élancés ou massifs, rabougris ou élégants...

Et cependant, on ne

prend parfois pas le temps de les contempler. Pourtant, ces végétaux sont indispensables a notre vie sur terre
puisqu’ils nous fournissent I'oxygéne dont nous avons tant besoin, de I'ombre en été, mais aussi une source
de bien-étre souvent ignorée. Et si ces compagnons végétaux pouvaient aussi apaiser notre esprit?

es arbres sont apparus sur terre bien
avant nous, avant les primates et les
mammiféres: les premiers feuillus
datent de 130000 millions d’années,
et les coniferes seraient encore plus vieux,
avec pres de 200 millions d’années au
compteur... 8000 ans avant notre ére sont
apparus la plupart des arbres qui peuplent
I"'Europe aujourd’hui. Ces végétaux sont
exceptionnels par bien des aspects: ils
battent des records de longévité, avec
4600 ans pour un pin vivant dans les White
Mountains (nord-est des Etats-Unis) et prés
de 3500 ans pour des séquoias géants de
Californie, qui ont aussi a leur actif un
autre record, puisqu'ils culminent pour
certains a 110 metres de hauteur!

Des é&tres sensibles

Depuis toujours, les arbres ont été les com-
pagnons végétaux de I'hnomme, témoins
silencieux de leur histoire. Leurs troncs
sont de véritables mémoires vivantes: plus
un arbre est vieux, plus ses stries donnent
des informations sur le passé, les incendies
ou les changements climatiques. Ils font
partie de la vie d'un village et sont considé-
rés comme un véritable patrimoine par les
Anciens, qui aiment se retrouver sous leur
ombre. Parmi ces arbres remarquables,

citons I'if d'Estry, dans le Calvados, avec un
tronc de 12 metres de circonférence, qui
serait agé de 1600 ans. Une petite église
a été construite tout pres de ce vénérable,
probablement par les habitants de ce pe-
tit village. On pourrait aussi mentionner
ce vieux chéne creux de Saint-Pardoux
dans les Deux-Sévres, qui aurait servi de
cachette a Robert de Chouan pendant la
Révolution!

Les arbres sont-ils des étres «sen-
sibles» ? Pour Francis Hallé, botaniste
frangais qui a étudié durant cinquante
ans les arbres dans de nombreuses foréts
tropicales du monde, la réponse est oui.
S'ils sont stressés, ils résistent moins aux
maladies. Mais pas seulement: certains
sont «timides» et pratiquent I'évitement
en essayant de ne pas mélanger leurs
branchages. Certes, les arbres ne peuvent
pas se sauver en cas de danger, mais leur
immobilité n'est pas un handicap, affirme
Francis Hallé, car ils sont capables de dé-
velopper des stratégies incroyables. Ainsi,
I'’Acacia caffra peut modifier la composi-
tion de ses feuilles en quelques minutes
en les rendant toxiques pour les gazelles
affamées! En cas de danger, des arbres de
la méme espéce sont capables de commu-
niquer entre eux grace a leurs racines en

Le Ceiba, arbre sacré des Mayas

Les Mayas désignaient l'arbre par le terme te-ol, littéralement l'arbre-esprit.

Le Ceiba, qu’ils nommaient Yaxché, était 'arbre sacré par excellence; ils le
vénéraient, caril incarnait 'esprit des ancétres. C’était aussi pour eux un arbre
cosmique symbolisant les quatre directions géographiques, d’oli sa représentation
par une grande croix verte. Il est gravé a Palenque, cité maya du Chiapas (Mexique),
sur la dalle de la tombe du roi Pakal comme un symbole de renaissance lié a la Voie
lactée. De nombreux rituels avaient lieu au pied de cet arbre et sa résine servait
comme encens dans les rituels de purification. Aujourd’hui, les Mayas mais aussi
les Cubains continuent a le vénérer en lui faisant des offrandes. Il est si majestueux
que rien ne peut 'atteindre, ni la foudre ni 'ouragan le plus puissant. Alors, «il doit
étre la manifestation de quelque divinité », disent les Cubains. Aujourd’hui, le Ceiba
pentandra est I’'arbre emblématique du Guatemala.
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émettant des composés organiques vo-
latils. Autre exemple: en cas d’incendie,
le cyprés ne brale pas, il «dégaze»: il se
débarrasse de son essence, le terpéne.

Rencontre avec |'arbre-maitre

Vénérer un arbre peut nous aider a
grandir et guérir notre ame. C'est I'ex-
périence qu'a faite Mario Mercier, poéte,
peintre et chaman. Il rencontre un vieux
chéne, majestueux, qui deviendra son
confident; il lui donne un nom, Noiark,
lui parle comme a un ami, et celui-ci lui
livre des réponses. Selon Mario Mercier,
la rencontre avec I'énergie d'un arbre,
c'est aussi une rencontre avec soi-méme.
Certes, chaque arbre peut nous guérir en
fonction de son essence et de ses proprié-
tés thérapeutiques, mais pas seulement:
I"arbre que I'on a choisi a le pouvoir de
nous soigner par sa seule présence. C'est
une médecine de I'émanation. La joie de
le voir et la confiance qu’on lui donne
suffit a nous protéger: «Assis contre lui,
les reins bien calés dans la fourche de ses
racines, je m’enfonce dans sa puissance,
je me fonds en lui; je ne crains plus rien,
il est si grand qu’aucune force hostile ne
saurait me toucher ».

La sylvothérapie se pratique dans
différents endroits du monde: les Japo-
nais prennent des «bains de forét» pour
retrouver une harmonie intérieure. Pour
eux, c'est une médecine. On peut entrer
en empathie avec un arbre, I'admirer, mais
aussi I'étreindre, car cela a une action sur
notre santé en réduisant notre stress
et notre anxiété; ceux qui en ont fait
I'expérience affirment se sentir ressourcés,
en paix avec eux-mémes, en harmo-
nie avec I'Univers. En enlacant I'arbre
avec amour, vous recevrez une nouvelle
énergie qui provient de la Terre et du
Soleil, car I'arbre est un grand récepteur
de lumiere. ®

Martine Pédron
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® interview

Paul Alimi n’a rien a vendre. Ce médecin généraliste n’est riche que de ce qu’il veut transmettre a ses
patients. Issu du sérail, ce soignant pas comme les autres a eu, un jour de 2006, une prise de conscience
et s'est juré de ne «plus soigner comme c¢a», de sortir du carcan de la médecine conventionnelle. Celui
qui répond a vos questions dans le Courrier des lecteurs répond aujourd’hui aux notres.

e o Y

5 Je me suis demandé si j’étais
commercant ou soignant o

Alternative Santé Vous avez fait
vos études de médecine au CHU de
Saint-Antoine, a Paris. Comment
vous sentiez-vous?

Paul Alimi Assez mal pour débuter
ma psychanalyse dés la deuxieme
année. J'étais profondément mal a
I'aise dans ce grand amphi ou les
gens se croisaient sans se dire bon-
jour, ou les étudiants étaient claire-
ment d'une autre classe sociale que
la mienne et me le faisaient bien
comprendre...

A.S. On acoutume de dire que ce
sont les premiéres années de
médecine qui sont les plus dures.
Pourquoi?

P. A. Parce qu'ony attaque d'em-
blée les matiéres fondamentales,
I'anatomopathologie, I'anatomie,
la biologie... Ces matiéres sont les
fondations qui vont constituer
I'édifice de I’'enseignement. Les
années qui suivent sont beaucoup
plus vivantes, avec I'enseignement
des symptémes, des maladies,
et surtout la rencontre avec les
malades dans les hopitaux.

A.S. Vous avez opté pour la méde-
cine généraliste. Est-ce souvent le
cas des étudiants?

P. A. Non. A mon époque, le CHU
de Saint-Antoine était celui des
enfants de patrons et de médecins.
Pour eux, il n"était pas concevable
de faire de la médecine générale,
qu’ils méprisaient, eux qui ne
voyaient la médecine qu’'a travers
le prestige d’'une spécialisation.
Moi, je voulais vraiment embrasser
ce métier dans la globalité
gu’offrait la médecine générale.
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A.S. Vous avez trés certainement
eu la visite de visiteurs médicaux...
Comment pourriez-vous décrire
ces relations commerciales?

P. A. Au début, j'étais tres naif.
J'étais toujours enthousiaste face
auxnouvellesmolécules. Mais assez
rapidement, j'ai pris du recul, et j'ai
pris le parti de prescrire trés peu et
seulement des médicaments que je
connaissais bien, pour induire le
moins d'effets secondaires possible.

A. S. Comment viviez-vous votre
quotidien durant les quelque
trente années de pratique de la
médecine généraliste?

P. A. Nombre de mes collégues ten-
taient de rompre ce quotidien par
guelques verres d'alcool, car le
médecin ingurgite beaucoup «d'in-
fos» du patient, parfois des choses
dramatiques. Mon protocole per-
sonnel, c’était de m'enfermer dans
une sorte de huis clos, de sas.
En arrivant chez moi, je devais
passer du temps seul, sans entendre
ni voir personne. Je dinais seul,
je me murais dans le silence juste
pour me laver de ces journées, pour
pouvoir changer d'état et étre
disponible pour ma femme.

A.S. En 2006, vous vous dites que
vous ne pouvez «plus soigner
comme ¢a». C'est-a-dire?

P. A. J'ai commencé assez rapide-
ment a trés mal vivre le fait que je
ne valais, aux yeux de mes patients,
pas grand-chose. lls n’avaient de
cesse de me répéter: «Le spécia-
liste m’a dit que... ». Et mon dia-
gnostic ou mes propositions ne
pesaient pas lourd a leurs yeux.

En savoir plus

En 2013, le D" Alimi
aouvert un centre
de soin dans le XVI®
arrondissement

de Paris, troquant
son cabinet du
quartier populaire
du XIll® pour un
quartier nettement
plus bourgeois.
Traumatisé par le
manque de sens et
de considération
propre a sa
profession, il décide
d’axer son activité
autour d’une
spiritualité guidant
chaque thérapeute
dans lintérét du
patient.

Du coup, piqué au vif, j'ai voulu me
spécialiser et je suis devenu méde-
cin du sport, puis traumatologue,
médecin d'équipe et enfin, trés
naturellement, |I'ostéopathie s'est
imposée a moi. Comme ¢a deman-
dait du temps, j'ai d0 trancher.
Can’apasétédur, car je ne trouvais
plus ma place dans la médecine
générale ou ma voix comptait
moins que celle des spécialistes,
ou la paperasserie était toujours
plus importante, sans parler du
glissement vers la consultation de
quinze minutes par souci de renta-
bilité. De plus, je me posais la
question de savoir si mon métier
de médecin était d'étre un com-
merc¢ant ou un soignant. C'était la
preuve qu'il fallait que je me réo-
riente pour devenir le thérapeute
que j'aurais d( étre.

A.S. Apreésdes études de médecine
trés organisées, vous entrez dans
un monde ou les connaissances et
les méthodes sont nombreuses et
éparses. Comment avez-vous
procédé?

P. A. J'ai testé sur moi-méme. Les
huiles essentielles, je les prends,
la médecine chinoise, je me
I"'applique, I'ostéopathie égale-
ment. J'ai intégré les traitements
que je prodigue a mes patients.
Si je suis convaincu, je peux devenir
convaincant.

A.S. L'ostéopathie a été votre pre-
mier complément thérapeutique a
la médecine conventionnelle.
Quelles ont été les autres?

P. A. Ma rébellion s’est surtout
concentrée sur la thérapeutique
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conventionnelle, qui ne traite que
le symptéme avec une armée d'an-
ti-quelque chose: antibiotiques,
anti-inflammatoires, antidépres-
seurs... Ca ne m'allait plus du tout.
J'ai commencé par I'ostéopathie
structurelle avant de découvrir
|'ostéopathie cranienne, que je
pratique exclusivement désor-
mais. Ensuite, j'ai constaté que,
pour la gestion des émotions,
I'ostéopathie n'apportait pas de
réponses suffisantes, donc j'ai
intégré la médecine chinoise pour
lagquelle a chaque organe
correspond une émotion — aux
poumons la tristesse, aux reins la
peur... -, et je I'ai intégrée grace
a la nutripuncture, une forme
d’acupuncture ou les aiguilles sont
remplacées par des comprimés de
nutriments. Ma derniére grande
découverte, ce sont les huiles
essentielles qui synthétisent et
transmettent I'incroyable don que
fait la nature a I’hnomme.

A.S. A quels sacrifices avez-vous
da consentir?

P. A. Sur le plan humain, mes amis
et mes confréres n'ont pas du tout
compris. Ils m'ont accusé de les
abandonner, eu égard au nombre
restreint de médecins généralistes
et au quartier. J'exercais dans le
Xllle arrondissement de Paris,
et j'avoue que I'harmonie et la fra-
ternité régnaient entre nous.
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Financiérement, ¢ca a beaucoup
changé. Je fais payer plus cher mes
consultations, mais je passe beau-
coup plus de temps avec mes
patients. Donc ce que je perds
financiérement, je le gagne humai-
nement Cela n'a pas de prix.

A.S. Avez-vous le sentiment que
la médecine vous a trahi?

P. A. Encore une fois, c'est vrai-
ment la thérapeutique qui me
pose probléme, parce qu‘on va
droit dans le mur avec cette méde-
cine du symptome qui ne tient pas
compte de I'homme dans sa glo-
balité. On peut étendre cette
colére aux laboratoires qui font
trés clairement pression sur des
médecins déja harassés, sur ce
lobby structuré et terriblement
puissant qui imprime sa prépondé-
rance des couloirs du siege de
I"'Union européenne jusque sur les
bancs de la fac et des études de
médecine, en passant par les asso-
ciations de malades, et bien
évidemment les salles d'attente des
médecins.

A.S. Aquiappartientla médecine,
selon vous?

P. A. La médecine n'appartient a
personne, mais il est clair que les
laboratoires exercent énormé-
ment de pression, sur tous les
rouages de la santé en France et
en Europe. Pour ma part, je peux

Paul Alimi

Né en 1953 dans le
XI¢ arrondissement
de Paris, Paul

Alimi a fait ses
études a ’hopital
Saint-Antoine pour
devenir médecin

de famille. Mais la
profession a changé
au fil du temps.
Aprés vingt-six ans
de consultations,

le D" Alimi décide en
2006de se remettre
profondément

en question.

Il découvre et
adopte alors

les médecines
complémentaires.
En 2013, il monte
un centre réunissant
tous les corps

de thérapies
complémentaires,
qu’ilnomme
Théopie (lire
’encadré en page
de gauche).

dire rétrospectivement que j'en
étais arrivé a un point ou je m'étais
transformé en ambassadeur des
labos. Je ne travaillais plus pour
soigner des patients, je n'étais plus
dédié a leur guérison...

A.S. En quoi vos patients
d’aujourd’hui different-ils de vos
patients d’hier?

P.A. Envenant consulter un méde-
cin, spécialiste d'ostéopathie cra-
nienne, de nutripuncture et d'aro-
mathérapie, ils prennent leur santé
en main. lls sont proactifs et sont
moins assistés et infantilisés que la
moyenne des patients que j'ai
recus en médecine générale.

A.S. Sont-ils plus faciles a soigner?
P. A. Quelque part, oui. lls sont
plus ouverts aux discours que je
peux leur prodiguer, et dans le
méme temps, ils sont plus pointus
dans leur demande personnelle.
IIs les formulent mieux, ce qui faci-
lite I"'échange.

A. S. Quels types de pathologies
traitez-vous?

P. A. Les mémes que je traitais en
cabinet de médecine générale.
Tout est matiére a revisiter la vie
de la personne et comprendre
comment est apparu le symptéme,
pourquoi il s'est logé a cet endroit
précis de la personne, a quel
moment... Ce qui est important
également, c’est d'amener le
patient a prendre la mesure de la
distorsion entre ce qu'il vit réelle-
ment et I'image qu'il se fait de sa
vie pour ne plus la subir.

A. S. Vous avez monté votre
centre de thérapie holistique,
Théopie. Quels en sont le sens et
les enjeux?

Le 1°"janvier 2013, j'ai en effet créé
un centre qui réunit un cercle de
thérapeutes dédiés a leurs patients.
Ce sont des thérapeutes que je
coopte, qui ont aussi eu une prise
de conscience, et pour qui la quéte
de sens est primordiale. Car
je constate que c’est véritablement
la perte de sens de la médecine et
de la thérapie qui m'a le plus
meurtri en tant que médecin. ®
Propos recueillis par
Camille Parinaud
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@ cancer

L'Immuniteé,
une clé contre le cancer

Selon feu le D" Gernez, récemment disparu, notre organisme lutte constamment contre des micro-cancers par le
biais du systéme immunitaire... jusqu‘au jour ou il n"en a plus la force ni les moyens. En interprétant de récentes
études scientifiques, le D" Ménat nous propose d’explorer les mystéres et la complexité de notre immunité.

lusieurs études ont analysé les

prostates d’hommes décédés d'un

accident de la voie publique (donc

pas en lien avec une maladie). Elles
montrent que plus de 60 % des sujets de
plus de 60 ans ont des cellules cancéreuses
dans leur prostate. La proportion passe
a prés de 80 % apres 80 ans. Or, méme si
ce cancer est fréquent, il ne touche pas
autant d’hommes que ces pourcentages
le laissent penser.

» Comment interpréter
ces résultats?

Ces métadonnées confirment que nous
fabriquons tous des cellules cancéreuses
dans différents organes, probable-
ment en fonction de notre génétique
et de nos facteurs de risques, y compris
environnementaux.Ces cellules peuvent
rester quiescentes et n'évoluer que dans
certaines circonstances qui leur sont
favorables. Ce phénomeéne est parfaite-
ment admis, car il a souvent été observé.
Heureusement, toutes n'évoluent pas vers
un véritable cancer, car notre systéme
immunitaire est organisé pour détruire
ces cellules «anormales ».

De nombreux travaux se concentrent
sur le systéeme immunitaire, considéré
comme |'une des pistes possibles de traite-
ment des cancers. On parle alors d'immu-
nothérapie du cancer. Qu’en est-il et quelle
est la place des médecines naturelles dans
ce domaine?

» L’immunothérapie allopathique
du cancer: un abus de langage

De plus en plus de traitements actuels
sont classés dans la catégorie «immuno-
thérapie du cancer». lls sont trés utilisés
en particulier dans les cancers du rein,
du poumon ou dans les mélanomes, c'est-
a-dire dans des cancers ou les chimiothé-
rapies classiques (antimitotiques) sont peu
efficaces.

On sait depuis longtemps que si les
antimitotiques sont parfois tres utiles
(dans les cancers hématologiques en
particulier), ils sont décevants dans beau-
coup de cancerssolides. lls ne représentent
pas I'avenir du traitement du cancer.

Les recherches se sont donc orientées
dans différentes voies, dont le systéme
immunitaire. Officiellement, I'immu-
nothérapie est un traitement qui vise a

L’intérét de la mycothérapie

Les produits naturels les plus intéressants pour augmenter les défenses
anticancer sont sans aucun doute les champignons. J’ai déja écrit un article
dans cette revue sur la mycothérapie, et je vous propose de vous y référer

afin d’avoir une information la plus compléte possible sur cette question
(Alternative Santé n° 34). Pour rappel, voici les trois principaux champignons
utilisés comme immunostimulants et anticancéreux:

— Le maitaké est a priori le plus puissant, mais le moins anticancéreux des trois.

Je l'utilise avant tout en prévention.

— Le shiitaké a une action immunostimulante et antimutagéne un peu différente
des deux autres. Il est trés utile, mais un peu moins puissant. Je 'utilise donc

rarement seul.

— Le reishi, ou Ganoderma lucidum, est trés immunostimulant, mais aussi le
plus antimutagéne des trois. Je I'utilise systématiquement en cas de cancer

évolutif.
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«mobiliser les défenses immunitaires du
patient contre sa maladie ». Mais |'une
des pistes suivies actuellement par les
laboratoires est surtout en lien avec la
reconnaissance de la cellule cancéreuse
par notre systéme immunitaire, et finale-
ment beaucoup moins sur la régulation de
I'immunité elle-méme.

Les médicaments les plus utilisés sont
principalement des «anticorps mono-
clonaux», c'est-a-dire des molécules qui
sont théoriquement fabriquées par notre
systéme immunitaire. Se faisant, on rem-
place les fonctions du systéme immuni-
taire, mais on ne le soigne pas.

Ces nouvelles thérapeutiques du cancer
ont une efficacité tout a fait intéressante,
mais au prix d'effets secondaires non
négligeables. En pratique, on essaye de
repérer des «récepteurs», qu‘on appelle
aussi «antigenes», c'est-a-dire des molé-
cules particulieres qui sont présentes sur la
surface des cellules cancéreuses.

Si de tels antigenes sont mis en
évidence, on pourra alors proposer des
anticorps monoclonaux spécifiques,
permettant en théorie la destruction des
cellules cancéreuses. Malheureusement,
des cellules saines peuvent présenter les
mémes antigénes et seront donc détruites,
ce qui explique les effets secondaires trop
fréquents des médicaments utilisés.

Cela neremet pas en question I'intérét
des anticorps monoclonaux pour certains
patients, mais mon sentiment est qu'il ne
s'agit pas d'une vraie immunothérapie.
Dans ces cas-la, on ne soigne pas le systéme
immunitaire lui-méme, on ne fait que le
remplacer!

» Stimuler limmunité
par la phytothérapie

De nombreuses plantes (ou produits assi-
milés) permettent de stimuler le systeme
immunitaire. Si elles sont souvent propo-
sées au cours d'un cancer, il faut savoir
qu'elles stimulent I'immunité de facon
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Du coté de la phytothérapie

L’échinacée reste la plante de référence. Elle est immunostimulante, mais aussi
anti-infectieuse. C’est la plus étudiée en cancérologie et elle permet, pendant ou
aprés les chimiothérapies, de réduire les complications infectieuses (surtout ORL

et pulmonaire).

L’andrographis est une plante ayurvédique immunostimulante. Elle est souvent
utilisée pour la prévention des infections respiratoires.

Certaines plantes sont surtout adaptogénes et stimulantes générales, mais
auront un effet immunostimulant ajouté. C’est le cas du ginseng ou de

I’éleuthérocoque.

Certains antioxydants sont aussi immunostimulants. Je citerai avant tout le

gingembre, trés utilisé en cancérologie.

Il ne faudra pas oublier les plantes riches en vitamine C comme l’acérola.

trop globale et qu’elles sont surtout
utiles pour réduire les complications
infectieuses (lire I'encadré ci-dessus).

» Quelle place pour ’homéopathie?

La réalité de I'action de I'homéopathie
est contestée par de nombreux scienti-
fiques, ce qui fait que quand on évoque
une action sur le systéme immunitaire,
on imagine qu'il puisse y avoir encore plus
de doutes. Et pourtant, une approche
homéopathique est certainement la thé-
rapeutique la plus utile et fidéle quand
on veut agir sur nos défenses anticancer.
On peut, dans un premier temps et de
fagon assez simple, utiliser une homéo-
pathie traditionnelle comme pour la
prévention hivernale. On utilise alors
Thymuline 9 CH, mais aussi bien d'autres
remédes qui agissent sur nos défenses
anti-infectieuses.

Mais ce qui nous intéresse, c'est de
stimuler nos défenses immunitaires vis-a-
vis des cellules cancéreuses. Et pour cela,
le traitement naturel le plus prometteur
est sans aucun doute la micro-immuno-
thérapie, ou immuno-homéopathie.
Cette approche trés moderne utilise des
dilutions de molécules de I'immunité
afin de freiner ou stimuler telle ou telle
cellule immunitaire (macrophage, lym-
phocyte, cellules tueuses), ou encore
telle ou telle fonction. Elle a gagné ses
lettres de noblesse grace aux travaux
du D"Maurice Jenaer, médecin homéo-
pathe belge. J'ai eu la chance d'assister
a ses premieres conférences a la fin des
années 1980, et j'ai pu mettre tres rapide-
ment en pratique ses formations.

Au départ, nous faisions des formules
spécifiques pour chaque patient, que des
pharmacies pouvaient préparer a la de-
mande. Malheureusement, la législation
n‘a pas permis de développer cette
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approche thérapeutique novatrice en
France. Faisait-elle trop d’ombre aux
laboratoires pharmaceutiques ? Pourtant,
la micro-immunothérapie est actuelle-
ment parfaitement autorisée dans la
plupart des pays européens.

Heureusement, la [égislation nous
permet d’utiliser des traitements présents
danstous les pays de I'Union européenne
quand il s'agit de notre santé, et les pa-
tients peuvent facilement commander ces
produits dans des pharmacies de ces pays
limitrophes. Mais vous |'avez compris,
encore une thérapeutique intéressante
qui n'est pas étudiée par les centres de
recherche francais, et qui n’est bien évi-
demment pas remboursée.

Apres vingt années d’expertise,
le D" Maurice Jenaer a mis au point des
formules homéopathiques spécifiques
de telle ou telle situation médicale qui
sont vendues par le laboratoire Labolife,
installé en Espagne. Je peux vous affir-
mer a travers mon expérience que cette
approche thérapeutique est trés fidéle
dans la prise en charge des infections
virales grace a son action sur le systéeme
immunitaire. En cancérologie, elle ne
sera jamais suffisante seule, mais c'est
une trés bonne fagcon de remonter les dé-
fenses immunitaires spécifiques contre les
cellules cancéreuses.

La formule la plus utilisée dans ce
domaine est le 2LCIN pour les tumeurs
solides et le 2LCL1 pour les cancers
hématologiques. Il existe d'autres
formules plus spécifiques de certaines
maladies mais, dans tous les cas, il est pré-
férable de s’adresser a un médecin maitri-
sant ces produits, qui ne présentent par
ailleurs aucun effet secondaire (cela reste
de I'homéopathie). En revanche, il faut
connaitre I'immunologie et disposer
d'un bilan sanguin immunitaire pour bien

choisir les formules adaptées a chaque
patient.

L'autre avantage de la micro-immu-
nothérapie est qu’elle peut s'associer a
pratiquement tous les autres traitements
du cancer. Pour plus de renseignements,
visitez le site de I'Institut international de
micro-immunothérapie: www.3idi.org.

» Laviscumthérapie, 'autre
immunothérapie homéopathique

Ce traitement nous vient d'Allemagne ouiil
est reconnu comme traitement du cancer,
et donc remboursé. Il porte la-bas le nom
d’Iscador. Les produits sont fabriqués et
distribués par le laboratoire Weleda. Mais
comme il découle d'une approche homéo-
pathique particuliere appelée « anthropo-
sophiey, il n'est pas reconnu en France,
bien qu’on puisse se procurer les produits
en pharmacie.

Le Viscum album, c'est le nom latin du
gui. Les travaux allemands ont permis de
montrer que I'utilisation de certains guis
sous certaines formes permettait de stimu-
ler I'immunité spécifique contre le cancer
et, effectivement, de bloquer I'évolution
de la maladie, voire de participer a sa
régression.

Pour ce faire, on utilise un gui fermenté
présenté sous forme injectable. C'est uni-
guement sous cette forme qu'il est efficace
en cancérologie. Dans un cancer aussi grave
que celui du pancréas (lire notre dossier
page 9), il a été démontré que I'adjonction
d’une viscumthérapie pouvait doubler la
durée de survie du patient. Ce traitement
ne peut étre prescrit que par un médecin
ayant été formé a cette approche. Beau-
coup d’homéopathes sont capables de I'uti-
liser, mais I'évolution de notre législation
médicale fait qu’il existe de moins en moins
d’homéopathes en France!

Il'y a donc bien a notre disposition
beaucoup de traitements naturels qui
permettraient de stimuler le systéme
immunitaire en général et nos défenses
anticancer en particulier. Mais malheu-
reusement, trés peu sont reconnues en
France.

Difficile d'étre exhaustif en si peu de
lignes sur cette question... Mais retenez
une chose: attention a ne pas confondre
les produits qui aident nos défenses
anti-infectieuses et ceux qui peuvent
réellement agir sur le cancer. ®

Dr Eric Ménat

Commentez cet article sur
www.alternativesante.fr

R
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® fraitement

Hypertension: yoga
contre bétabloquants

A écouter la médecine conventionnelle, la prise de bétabloquants serait I'un des seuls traitements efficaces
contre |'hypertension, une maladie que la médecine conventionnelle avoue ne pas savoir guérir. Un échec que
conteste depuis des millénaires le yoga, et plus particulierement la yoga-thérapie, ou yoga cikitsa en sanskrit.

our commencer, rappelons que le

yoga est indissociable de la méde-

cine ayurvédique et qu'il n'y a pas

un yoga, mais plusieurs branches
complémentaires formant un tout, un ou-
til aux multiples fonctions. Que les férus
nous excuse de ce rappel bébéte, mais a
bébéte, bébéte et demi, tant la tendance
de I'Occident a éparpiller, se servir, utili-
ser les parties qui I'intéressent, ne prenant
aucun soin du totum de cet univers, qu'il
transforme en simple pratique a la mode,
est stupide, si ce n'est irrespectueux.

Connais-tol tol-méme

Si le yoga comprend différentes branches,
la premiere d'entre elles est ce que I'on
appelle chez nous la yoga-thérapie, nom-
mé yoga-chikitsa (ou cikitsa en sanskrit).
Avant toute démarche initiatique et spi-
rituelle, identifier ses maux psychiques,
physiques, voire métaboliques pour
que le corps les rectifie est un prérequis

essentiel. Car c'est en se connaissant et
en se guérissant que |'on peut par la suite
avancer dans cette voie, et pourquoi pas
la transmettre plus tard.

Pour comprendre la dimension du
yoga, et de la yoga-thérapie notamment,
nous avons contacté Bernard Bouanchaud,
ancien architecte qui approfondit sa
connaissance du yoga depuis plus de
quarante ans et la transmet depuis pas
moins de trente ans: «Le yoga est un outil
extrémement complet qui se compose en
six branches — certains en compte sept -,
aux noms différents, et qui agit sur des do-
maines biens spécifiques. Le yoga cikitsa
est une voie particuliére du yoga, dont
I"dge se chiffre en plusieurs milliers d'an-
nées. Il est dédié a la prise en compte des
difficultés d’une personne qui souhaite en-
trer dans le yoga », détaille le spécialiste.
C'est I'un des premiers enseignements
qu'a recu Bernard Bouauchand aupres de
T.K.V. Desikachar, fils et étudiant préféré
de I'illustre Sri Tirumalai Krishnamacharya,

Traiter ’apnée du sommeil

L’apnée du sommeil est un symptdome qui commence des années, voire des
dizaines d’années avant par le ronflement nocturne. On identifie ’'apnée du
sommeil par les fatigues diurnes anormales du fait que le sommeil n’est pas assez
récupérateur. L’analyse que nous faisons en yoga-thérapie a partir des chakras,

en général, nous conduit a porter ’attention sur une anomalie dans la « tubulure »
ou la «tuyauterie » dans la partie supérieure. Le haut du dos est plus ou moins
légérement vo(té vers l’avant, ce que ’on appelle une cyphose thoracique
supérieure accompagnée d’une exagération de la lordose pour redresser la
position verticale de la téte et conserver un regard horizontal. Vu de profil, le dos
forme un S. Aprés diagnostic pour affiner (symétrie ou asymétrie vertébrale...),

le yogathérapeute va proposer un programme de détente et de redressement

de I’exagération de la lordose et de la cyphose thoracique. Comme il a fallu des
dizaines d’années pour que le dos prenne cette forme, il faut se donner du temps
pour redresser la colonne, car si le patient se fixe comme but de changer la forme
en quelques mois, il a de fortes chances de se blesser. Et a 60 ou 70 ans, il est
encore possible d’améliorer. Certainement pas de corriger et redresser totalement,
mais au moins améliorer la proprioception et I’anticipation posturale, entre autres.
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considéré comme le pére du yoga mo-
derne et de la yoga-thérapie.

Une des grandes spécificités de la
yoga-thérapie vis-a-vis d'autres thérapies
classiques est le degré d’autonomie face a
son probléme de santé qu'acquiert le pa-
tient. « Dans la yoga-thérapie, le patient
devient acteur de sa propre guérison.
Je ne donne aucun médicament, et bien
que j'aie appris les massages, je ne touche
pas mes patients. Je fais des tests sur une
personne qui vient me voir. En fonction de
ce que je diagnostique, de son état, de son
terrain, de ses capacités, je développe un
programme qu’elle devra suivre chaque
jour chez elle, a raison d’une a deux
séances quotidiennes de vingt minutes a
une heure. »

Assiduité requise

Les tests en question commencent par
une prise de pouls facon ayurvédique,
qui s'apparente a la prise de pouls de la
médecine traditionnelle chinoise (MTC).
«Miais si je prends le pouls au niveau des
poignets, je peux, si j’en estime le besoin,
en prendre a une vingtaine de points
a travers les corps », explique Bernard
Bouanchaud, «et au niveau du poignet,
je peux prendre jusqu’a 52 pouls diffé-
rents, 26 de chaque cété qui, en fonction
de la prise, renseigneront sur I'état du
patient, son terrain, sur ce qu’il a été a la
naissance, sur ce qu'il est devenu, sur le
cheminement d’un état a l'autre ».

Il s'agira ensuite de questionner le pa-
tient sur ce qu'il attend, ses symptémes,
ses origines, ses évolutions, sur les traite-
ments prescrits. Bouanchand précise qu’il
lui est « hors de question d’entrer en oppo-
sition avec les traitements de la médecine
conventionnelle ». Ce qu'il propose, c'est un
traitement complémentaire...

Puis il teste les capacités physiques
en demandant a la personne d'exécu-
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ter quelques exercices physiques. Peu
suffisent: quelques mouvements de
jambes, des mouvements de bras, qui
I'informeront sur la forme de la colonne
vertébrale du patient, de la facon qu'il a
de faire intervenir I'ensemble de son corps
dans les mouvements. C'est a partir de ses
renseignements que Bernard Bouanchaud
va développer une série d'exercices dédiés
totalement a la personne.

En fonction, la prise de rendez-vous
visera a contréler la mise en pratique des
exercices et les faire évoluer. Evidemment,
si la personne n’est pas assidue, il n'y a
rien a attendre de la yoga-thérapie. C'est
cette implication du patient dans la voie
de sa guérison qui donne la spécificité de
la yoga-thérapie et éprouve la motiva-
tion d'un patient dans sa détermination
a guérir.

Programme sur-mesure

Nous avons sollicité Bernard Bouanchaud
pour qu'il planche sur un protocole de
soin yogique sur I'hypertension artérielle
(HTA), sur la base du profil type d'un
lecteur d’Alternative santé (une femme
de 65 ans). Avant de nous répondre, il a
souhaité rappeler les grands principes et les
grandes étapes de la yoga-thérapie.

> Les grands principes

Samanam: c'est le premier grand principe,
qui signifie: «dans la mesure du possible,
faire réduire le symptéme, voire le faire
disparaitre si nécessaire. »
Shodonam: c'est le principe qui consiste
a intervenir sur les causes profondes du
symptéme pour en éviter le retour.

Et nous rajouterons un troisiéme prin-
cipe fondamental en yoga: tout symptome
provient de la colonne vertébrale.

> Les étapes

Vyuha: c'est la méthodologie. Dans le
vyuha, la premiére chose importante, c'est
le heya, a savoir qu'il faut une demande
sincére de la part de la personne. S'il n'y
a pas de demande, il n'y a pas de don et
de travail. Heydu est la continuité. C'est ici
le travail du thérapeute ou intervient son
diagnostic, sa compréhension de I'appari-
tion et de la raison d'étre du symptéme.
La troisieme étape, et certainement la
plus importante, c'est de fixer au patient
un but et de le valoriser pour lui donner
envie de pratiquer quotidiennement, «car
tester une motivation est une chose, mais
I’'accompagner et la nourrir en est une
autre, qui incombe au thérapeute », pré-
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LA HTA en chiffres

L’hypertension artérielle est une maladie qui toucherait silencieusement prés

de 10 millions de Francais. Sur huit personnes hypertendues, seules 4 sont
identifiées, selon la Fédération francaise de cardiologie. Quelque 4 millions des
hypertendus ne seraient pas dépistés (comment le sait-on ? Mystére). 17 % des
hypertendus ont un diabéte associé et 12 % sont fumeurs, ce qui n’est rien au
regard des 46 % des hypertendus qui seraient traités pour un cholestérol (chiffres
officiels). Et si 1 Francais sur deux de plus de 65 ans serait touché, dans 90 a

95 % des cas, on ne trouvera pas la cause et on parlera alors d’HTA essentielle.
Petite cocasserie, le site de la Fédération francaise de cardiologie ne parle pas
de bétabloquants, d’inhibiteurs de I’enzyme de conversion ou de calcium pour
traiter la HTA. Elle écrit noir sur blanc: «Adopter ou retrouver un mode de vie sain,
comprenant une alimentation équilibrée, une activité physique réguliére, sans
tabac et avec une consommation raisonnable d’alcool reste la meilleure réponse
que l’on puisse apporter a ’hypertension artérielle. » Eh oui, méme eux!

cise notre prof de yoga. « Quatriéme étape,
c’est la pratique elle-méme. Quelles posi-
tions ? Quels mouvements, dynamiques ou
statiques ?, etc. »

Pour revenir a I'hypertension artérielle,
partant donc du fait que tous les symp-
tdmes émanent de la colonne vertébrale
— le centre de I'énergie et la passerelle de
sa diffusion dans le corps -, Bouanchaud
examine en priorité la colonne thoracique
(ou colonne dorsale), puisqu’un lien est
extrémement fréquent entre hyperten-
sion artérielle et une certaine raideur des
vertébres de cette zone. Deux volets vont
étre traités:

> Volet physique

«Mon but va étre de donner progressive-
ment de la mobilité dans la colonne thora-
cique avec des moyens simples. En premier
lieu, en essayant de détendre, ensuite en
réalignant, et enfin en refortifiant dans le
nouvel alignement vertébral. »

» Volet respiratoire

Dans la HTA, Bernard Bouanchaud a trés
fréquemment observé que les personnes
hypertendues avaient une respiration
singuliére: «Souvent, leurs gestes du
quotidien se font en apnée - ils bloquent
leur respiration pour un effort, par
exemple -, accompagné d’un déséquilibre
de la respiration en inspirant plus qu’ils
n’expirent, ce qui fait monter la pression
a l'intérieur du systéme. » Le but sera ici
de détourner |'attention sur le bas de
I'abdomen et de rééduquer la personne
pour qu’elle s'exerce a une expiration
abdominale: «L‘air ne va pas jusqu’a I'ab-
domen, bien sGr, mais c’est un exercice
ou, par une expiration consciente, douce

et profonde, les muscles de I'abdomen se
contractent. » En créant ainsi une pression
musculaire abdominale sur le volume du
systéme digestif, c’est le diaphragme et
I'ensemble du tronc qui seront soit rééqui-
librés, soit «dépressurisés ».

Ce volet respiratoire est a préférer en
position allongée pour réduire la pression.
«Bien sar, si le patient est jeune, j'opterais
pour des exercices physiques assez intenses.
Dans notre cas de figure, et je m’inclus
puisque j'ai 78 ans passés, je choisirais un
exercice face a un mur, les deux mains po-
sées sur le mur a hauteur des épaules. L'ins-
piration se fera en relevant un peu la téte,
en creusant le dos et en faisant glisser les
mains vers le haut du mur. On peut égale-
ment proposer une approche assise, ou le
patient est assis sur une chaise. On peut
vraiment personnaliser les approches en
fonction de la personne. »

Car la yoga-thérapie ne traite qu'un
patient a la fois. Elle développe pour lui
un programme sur-mesure qui s'ajuste en
évaluant ses progres. C'est une pratique
totalement individualisée. Et pour cause:
«Je n'ai jamais vu deux personnes avoir le
méme pouls, et j'en ai pris des dizaines de
milliers depuis trente ans, plusieurs fois par
jour. Il n’y a pas deux personnes identiques
sur terre », rappelle notre yoga-thérapeute.

Une durée fluctuante

Dans les cas marquants qu'il a traités,
Bernard Bouanchaud cite volontiers celui
d'une personne, représentant de commerce
qui, outre une hypertension artérielle sé-
vere (plus de 18 en pression systolique et
plus de 11 en pression diastolique) contro-
|ée par des bétabloquants, faisaitde eee
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® traitement

eee telles apnées du sommeil qu'il de-
vait faire ses tournées commerciales avec
sa machine (cf. encadré «Traiter I'apnée
du sommeil »). En I'espace de quatre ans
de pratique assidue, la HTA de ce quinqua-
génaire a chuté pour atteindre des valeurs
de tension normale. Quatre ans pour guérir
et pouvoir quasiment abandonner son trai-
tement médicamenteux quotidien...

Mais a la question concernant le
nombre de séances et le temps que doit
prendre le programme, Bouanchaud est
bien marri pour répondre: «Le temps
de guérison n’est jamais en rapport avec
la maladie, mais avec I'individu. Tout
est question de terrain, de motivation,
d’application et d’implication.» Pour
illustrer les exemples de cas qui n"ont pris
que six mois, Bernard Bouanchaud cite un
de ses patients qui souffrait d’'un asthme
tres sérieux depuis I'enfance. Celui-ci
assumait de trés lourdes responsabilités
dans une multinationale. En trois mois,
il est parvenu a controler les crises, et il
lui a fallu six mois pour s'en débarrasser
complétement. Il était devenu tres rapi-
dement autonome pour contrdler son
asthme par la pratique mise en place, a
tel point qu'il ne consultait plus que tous
les six mois pour une piqUre de rappel et
faire évoluer la pratique, jusqu’a passer a
une consultation tous les trois ans, avant
de ne plus du tout le revoir. Ce patient est
devenu, apreés avoir gravi les échelons dans
sa multinationale, haut responsable a la
mairie de Paris.

Et le prix dans tout ¢ca?

Il n'y a pas de tarif officiel. Notre spécia-
liste prend 80 euros la séance qui dure
une heure minimum et, s'il le faut, 1 h 45.
Il faut compter un cours tous les 21 jours.
Cela peut représenter une somme rédhibi-
toire, d’autant que la yoga-thérapie n’est
bien entendu pas remboursée, mais il faut
rappeler qu'il s'agit-la d'une thérapie cen-
sée non pas soigner, mais guérir. Rapporté
aux 23 euros (bient6t 25) d'un généraliste
pour quinze minutes et la prise médica-
menteuse a vie d'un bétabloquant avec
le lot d’effets secondaires, le cotit semble
moins une dépense qu’un investissement
pour le capital santé. ®

Camille Parinaud

Retrouvez cet article ainsi que g}
tous les autres sur le site:

www.alternativesante.fr
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® bonnes idées

Faites passer le benjoin

Voici un reméde millénaire pour amorcer
la rentrée en douceur. Et c’est un arbre
asiatique qui en est la source: le styrax,
Styrax benzoe plus précisément. Si le nom de cet
arbre pouvant atteindre les 30 métres ne vous dit
rien, sachez que c’est en incisant son écorce que ’on
récolte le bien connu benjoin. A partir du mois de mai,
on recueille ce que 'on appelle les «larmes du styrax»,
par de petites mais profondes incisions de ['écorce,
a l'aide d’un couperet nommé «parang». Le
baume de benjoin, ou baume des moines, n’est
autre que I’huile essentielle extraite de I’exsudation de
’écorce. Elle revét pour les Asiatiques une dimension toute

particuliére, aussi purificatrice que spirituelle. C’est que ses effluves,

chauds, résineux et sucrés (voire vanillés) sont censés agir trés favorablement
sur les émotions. Les guérisseurs de Sumatra 'emploient pour chasser les
idées noires que I'on peut ruminer en boucle, les tendances dépressives et
suicidaires, car le benjoin est réputé pour développer I’enthousiasme et la
jovialité. Il est un allié précieux pour quiconque souhaite reprendre le contrdle
de ses émotions et lutter contre I’épuisement émotionnel, la tension, le stress,
voire les migraines. En outre, on lutilise pour ses vertus désinfectantes et
curatives. Excellent antiseptique pulmonaire, cicatrisant hors pair, il a des
propriétés dermatologiques avérées, notamment pour soulager les gercures

ou les craquelures liées a la sécheresse de la peau. Pour traiter 'acné,

la couperose ou le psoriasis, des massages de benjoin dilué dans de ’huile
végétale (d’avocat, de macadamia ou de jojoba) seront des traitements a
tester sans risque... voire a adopter. Si vous trouvez aisément du benjoin dans
les officines bio, vous pouvez préparer vous-méme une teinture meére. Optez
pour des larmes de styrax sous forme entiére ou réduite en poudre bio, faites
macérer 100 g dans un demi-litre d’alcool a 80° pendant dix jours en agitant de
temps a autre et filtrez a travers un tissu.

Déclarez la guerre aux taches...
et a la chimie du quotidien!

Suite a notre dossier sur la chimie du quotidien, nous vous proposons quelques
bonnes idées pour éviter d’utiliser celle contenue dans les détergents, dont on use
et abuse sans réelle connaissance de cause, au détriment de notre santé. Ainsi,
pour lutter contre les taches, la fin justifiant les moyens, on ne |ésine pas sur
’emploi de produits contenant des agents de surface anioniques qui sont irritants.
Contre les taches de beurre ou de margarine, préparez une pate avec une cuillére
de bicarbonate de soude, deux gouttes d’huile essentielle d’agrume de votre
choix (citron jaune ou vert, orange...) et de I'eau. Appliquez, laissez sécher, lavez
dans la machine. Contre les taches de café ou de thé, mouillez aussitot avec de
’'eau froide. Faites tremper ensuite le vétement dans une solution de bicarbonate
de soude et d’eau avant de laver. Contre les taches de chocolat, appliquez une
préparation d’une pate avec du borax et de I’eau. Laissez sécher avant lavage en
machine. Contre les taches de cirage, n’utilisez surtout pas d’eau. Tamponnez
avec un chiffon imprégné de glycérine, puis lavez. Pour les taches d’encre, étalez
le vétement sur un tissu; tamponnez avec de I’huile essentielle d’eucalyptus pure
jusqu’a ce que la tache commence a s’estomper (I’encre sera absorbée par le
tissu au-dessous). Eliminez autant d’encre que possible. Faites ensuite tremper le
vétement dans une solution de vinaigre et de lait en proportions égales avant de
passer a la machine. Une derniére bonne idée ? Contre les taches de fruit rouges,
si elles sont fraiches, frottez-les avec une rondelle de citron. Sinon, traitez-les a

la glycérine et laissez agir trente minutes avant de rincer et laisser sécher. Si la
tache persiste, préparez une pate composée d’une grosse cuillére a soupe de
fécule de mais, deux gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus et une cuillére a café
de glycérine. Ajoutez suffisamment assez d’eau pour obtenir une pate épaisse.
Laissez sécher le vétement (dans le meilleur des mondes, au soleil) sans rincer.

A répéter au besoin.
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La thérapie marine
a sauvé mon fils

C'est avec plaisir que j‘ai pris connaissance
de l'article d’Agnées De Féo sur les labora-
toires Quinton (n° 37). En 1952, le plasma
Quinton a sauvé mon fils, né prématurément
avec un poids de 2,13 kg. Je pense que cette
naissance prématurée est en rapport avec le
fait que j'ai été « J3 » [pendant la Seconde
Guerre mondiale, rationnement alimen-
taire concernant les 13-21 ans et les femmes
enceintes, ndlr]. J'ai donc connu les restric-
tions et les cartes d'alimentation. Cet enfant,
que j'ai pu allaiter environ trois semaines,
était parfaitement constitué, mais avec le
lait de remplacement, il n'a pas pris de poids.
A cinq mois, il pesait quasiment son poids de
naissance. Mon médecin traitant a alors testé
le plasma de Quinton en piqUres, a raison
d’une injection par jour. Je peux témoigner
que cette thérapie lui a sauvé la vie puisqu’il
n‘aura pas fallu attendre un mois pour qu'il
prenne du poids. Aujourd’hui, mon fils est
pere de trois enfants, qui lui ont donné sept
petits-enfants.

e courrier des lecteurs

Chaque mois, le D" Paul Alimi, le D" Paul Dupont, le D* Thierry Schmitz et le D Georges
Van Snick répondent a votre courrier.

Posez-leur vos questions ou envoyez vos témoignages a: Alternative Santé,

65 rue Claude-Bernard, 75005 Paris, ou par Mél.: alternativesante@santeportroyal.com

Consommation de lait de soja

J’ai une consommation réguliére, voire quotidienne, de lait de soja.
Pendant longtemps, il a été préconisé pour pallier une déficience
cestrogénique. A présent, il est controversé. Quel est votre avis ?

Selon moi, le lait de soja n’est absolument pas nocif et convient
particulierement aux femmes en déficience cestrogénique. Je ne vois pas
d’inconvénients a une utilisation réguliére, sauf chez un jeune garcon,
car a treés fortes doses, il y a un risque potentiel de gynécomastie (déve-
loppement excessif des glandes mammaires chez I'homme). T.S.

Renforcer la machoire

Je viens vers vous pour un probléme d’os de la
machoire supérieure. J’ai 54 ans et aprés une
multitude de soins dentaires répartis sur plusieurs
années, on m’a arraché quelques dents dévitalisées et
posé des implants en titane sur la machoire inférieure
(deux de chaque c6té). Sur la machoire supérieure,
iln’y a pas assez d’os; on me propose donc une greffe.
Y a-t-il d’autres moyens pour renforcer ’os a ’endroit
de la dent manquante?

Votre question est intéressante. On pourrait la résumer
ainsi: comment augmenter son capital osseux pré-im-
plantaire sans chirurgie ? Cette possibilité théorique existe,
méme si je nen ai pas |'expérience. On utilise un matériau
d'origine synthétique ou organique, déposé face a la partie
de la machoire ol manque I'os alvéolaire. Il va servir de
matrice ou vont se développer les cellules formant le tissu
osseux (ostéo-induction). Bien entendu, I'état vasculaire
des gencives doit étre impeccable. Il faut s'adresser alors
a un orthodontiste spécialisé. P.A.
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Syndrome de Leser-Trélat

J’ai une amie qui souffre d’un probléme de démangeaisons.
Le médecin lui a diagnostiqué un syndrome de Leser-Trélat.
Que pourriez-vous lui conseiller?

Comme souvent en dermatologie, certains syndromes portent le
nom des personnes les ayant décrits. Mais cela ne donne aucune
idée de la raison pour laquelle les lésions surviennent. Dans le cas
présent, il s'agit de |'apparition brutale d’'innombrables verrues
séborrhéiques sur le tronc. Les verrues séborrhéiques sont des suré-
lévations croGteuses molles bénignes. Lorsqu’on en a quelques-unes
et qu’elles apparaissent peu a peu, elles traduisent en général un
état carentiel en vitamine B et une baisse d'immunité. Elles peuvent
bénéficier de soins locaux tels que I'application de vernis acide type
Duofilm 1 a 2 soirs par semaine, associé au Cérat Eczebio calm matin
et soir et a une cure de vitamine B (par exemple Emine B, 3 gélules
le matin) et de sélénium (par exemple Emine Sélénium, 2 gélules le
matin). Si on note des troubles digestifs, il est possible aussi de faire
des cures de 2 gélules matin et soir d’Eczebiophilus pendant trois
mois (une variété de probiotiques et de prébiotiques utiles pour les
problémes de peau). Mais dans le cas du syndrome de Leser-Trélat,
c'est leur apparition brutale sur le thorax, car on sait qu'il peut y
avoir un lien avec la survenue de cancers (colon, estomac ou rein)
ou avec un traitement par corticoides ayant fait chuter I'immunité.

P. D.

Kyste de la glande de Bartholin

Je présente un kyste de Bartholin. Il a fait ’'objet de deux ponctions
quin’ont pas réglé le probléme. Il a été préconisé une incision sous
anesthésie générale avec pose de méche qui, a priori, ne régle-
rait le probléme que temporairement. Que me conseilleriez-vous
pour enrayer définitivement ce probléme, si tant est qu’il existe
un moyen?

Le kyste de la glande de Bartholin n’est pas grave, mais pas facile a
soigner. Je n"ai donc pas de compléments alimentaires a vous proposer
pour ce probléme. La solution la plus classique est la chirurgie, mais
personnellement, j'ai déja traité plusieurs patientes avec succes grace
a la mésothérapie. T.S.
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Maladie des griffes du chat

Une amie a la maladie des griffes du chat. Aprés des traite-
ments aux antibiotiques, elle n’a observé aucune améliora-
tion. Quel traitement naturel conseillez-vous en alternative?

Cette maladie est également connue sous le nom de lympho-
réticulose bénigne. La bactérie en cause, Bartonella henselae,
est inoculée par une griffure ou une morsure et provoque une
adénopathie, un gros ganglion sensible sous le bras ou a I'aine
qui peut guérir spontanément. Je ne vous conseille donc pas
I'usage d'antibiotiques. P.D.
Cette maladie évolue spontanément vers la guérison et est
absolument sans conséquence, d'ou |'absence de nécessité
d'un traitement. T.S.

TEMOIGNAGE

Pour une bonne idée,
c’était une bonne idée !

Adepte et amoureuse du chai tea latte, mais
adoptant de plus en plus une alimentation sans
laitage et sans soja, je me suis empressée de
tester votre recette du Turmeric latte, ce breu-
vage ayurvédique aux multiples vertus. Tout y est:
Curcuma, lait végétal, huile de coco, miel, gingem-
bre... Les grands trésors de la nature rassemblés
dans une boisson, que je confirme exquise. En la
préparant, j'ai eu la sensation de m‘improviser
alchimiste de I'élixir de vie et de jeunesse éternelle.
Sans aller jusque-1a, c’est une préparation simple
et réellement délicieuse dont je compte faire un
rituel matinal. Je reviendai vers vous pour vous
faire part des effets a moyen terme, mais d’ores
et déja merci pour cette vraie bonne idée.

RGO du nourrisson

Connaissez-vous un reméde pour soulager un reflux
gastro-cesophagien chez un nourrisson de 2 mois? Il est sous
Inexium, mais je trouve insupportable d’avoir a donner un trai-
tement médicamenteux a un nourrisson...

Les remedes les plus simples donnent parfois des résultats. Il faut
surélever légerement le berceau d'environ 10 cm au niveau de la
téte. Le type d'alimentation est bien sOr déterminant: un mixte
d'allaitement et de lait maternisé. Suivant les cas, le passage a
un lait plus épais peut étre proposé, ou une tisane légére de
trois fleurs de camomille par biberon comme base pour le lait
ou comme complément en cas d’allaitement. Gardez I'enfant
suffisamment droit aprés chaque tétée ou biberon. Nux Vomica
en 7 CH a raison de deux ou trois prises par jours pourra com-
pléter le traitement. G.V.S.

Probléme d’asialie

Mon frére, agé de 78 ans, est atteint d’un cancer du pou-
mon. A partir de mai 2015, il a commencé a éprouver une
baisse de sécrétion de salive et, depuis lors, ces sécrétions
ont diminué jusqu’a étre actuellement en asialie (absence
de sécrétion). Les traitements qui lui ont été prescrits
(Sulfarlem S, Salagen, Granules Glandes salivaires 4 CH,
Jaborandi en teinture mére et en 500 K et 1000 K) n’ont
donné aucun résultat. Un stomatologue lui a prescrit du
chlorhydrate de pilocarpine qui a conduit a une dégradation
sensible. Que pouvez-vous lui conseiller?

La plupart des traitements prescrits auraient da donner des
résultats. Il existe dans le commerce des sprays ou des gels
oraux équivalents de salive artificielle qui diminuent la sensa-
tion de sécheresse. Une tisane de sauge et de bouillon blanc
pourrait aussi aider, tout comme I'aubergine. L'association avec
un antioxydant général sera certainement favorable. Le zinc et
la superoxyde dismutase sont des produits utiles. Le programme
SBC Action program présente une association pertinente au
niveau alimentaire. C'est malheureusement un probleme qui
nécessite un travail de longue haleine. G.V.S.
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Quand la sagesse fait mal

On m’a arraché la dent de sagesse supérieure droite ily a
quinze jours, et cela ne s’est pas bien passé. Ce qui m’in-
quiéte le plus, ce sont mes sensations: j’ai limpression que
le quart supérieur droit de ma bouche est en bois, ou encore
une impression comparable a celle que l’on a lorsque l’on
casse un fil dentaire entre deux dents. C’est extrémement
désagréable. Il me semble tout de méme que cette espéce
d’insensibilisation s’est un peu atténuée, que cela va un peu
mieux, mais je reste inquiéte. Aujourd’hui, je viens de me faire
un cataplasme d’argile. Pouvez-vous me rassurer et me dire
ce que je peux faire?

Il manque certaines données pour vous répondre précisément:
pourquoi I'a-t-on arrachée ? Prenez-vous des traitements chimiques
(anticoagulants, anti-inflammatoires. ..) ? Il semble pour autant que
les symptémes diminuent. Les cataplasmes d'argile sont perti-
nents, tout comme les huiles essentielles (mélange de clou de
girofle, d'hélichryse italienne et de laurier noble a 20 % avec 80 %
d'huile végétale de type millepertuis). A noter, la dent 18 (dent de
sagesse supérieure droite) correspond en médecine chinoise aux
méridiens curieux (Conception et Gouverneur) qui sont comme
des lacs destinés a recevoir le trop-plein des riviéres (les autres
méridiens) ou a combler leur manque. P.A.

Dire adieu aux métaux lourds

Je souhaite avoir un conseil quant au choix d’un chélateur de
métaux pour mon époux, suite a un premier resurfacage de la
hanche (un deuxiéme est prévu sur I’autre hanche sous peu).
La chlorella est-elle suffisante ou bien le Kitonorm (ou autre)
lui est-il supérieur? Faut-il prendre ce traitement régulie-
rement en fonction de usure, méme minime, du matériel
métallique implanté?

Vous pouvez faire une cure de chlorella avec Emine Chlorella 500,
par exemple. Commencez par 2 comprimés pendant trois jours
puis 4 les trois jours suivants et 6 maximum les quatre derniers
jours. Ces doses sont utiles pour une action chélatrice des métaux
lourds. En paralléle, une prise de soufre (par exemple GEmine
Soufre, 2 gélules matin et soir pendant vingt jours) complétera
I'action de la chlorella grace a une détoxification du foie. ~ P.D.
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Déséquilibre du microbiote

Pourriez-vous m’indiquer s’il existe un traitement autre que les antibiotiques pour
venir a bout d’une vaginose a Gardnerella vaginalis?

Vous pouvez faire préparer vingt ovules par votre pharmacie avec:
— Holarrhena antidysenterica en teinture mere 3 grammes.

— Argile verte 0,4 g.

— Exephybio 3 gouttes.

— QSP ovule gynéco

Faire une cure de vingt jours.

A NOS LECTEURS

La rédaction recoit chaque jour une
quantité de courriers comportant de
nombreuses questions de santé. |l nous est
malheureusement impossible de répondre
a toutes ces demandes.

Précisons que:

o il ne sera pas répondu aux questions déja
évoquées dans un précédent numéro,
mais nous vous indiquerons dans quel
numéro elles ont été traitées;

® Santé Port-Royal n'est pas un cabinet
médical et ne donne pas de consultations,
il est donc inutile de joindre un dossier
médical a votre courrier;

@ il est reccommandé de limiter les
demandes a une seule question de santé;

® nos réponses ne se substituent pas a la
consultation d'un thérapeute;

e il nous est interdit de vous communiquer
des adresses de praticiens, vous pouvez en
trouver sur annuaire-therapeutes.com ;

e il est inutile de joindre a votre lettre
une enveloppe timbrée.

P.D.

Sténose de
U’artére rénale

J’ai 76 ans et je suis en bon état
physique, excepté une tension
artérielle élevée persistante
difficile @ mattriser. Une écho-
graphie a décelé une sténose de
lartére rénale droite. Le cardio-
logue suggére une intervention
avec pose d’un stent, ce qui
sous-entend une prise de Plavix,
qui ne me plait pas du tout.
Qu’en pensez-vous?

Je vais certainement vous déce-
VOir, mais si vous avez une sté-
nose de I'artére rénale, tous les
traitements antihypertenseurs
vous seront inutiles. Vous devez
donc accepter l'intervention
chirurgicale. T.S.

Démangeaisons aprés une coloration de cheveux

Ily a deux mois maintenant, mon épouse a fait une coloration de cheveux 100 %
naturelle de la marque khadi (pur rouge + la couleur noire). Depuis, elle n’arréte
pas de se gratter la téte jour et nuit. Elle ne se sent pas bien du tout et c’est trés

pénible pour elle. Que pouvez-vous lui conseiller?

Lorsqu’on est sensible aux produits qui servent a teindre les cheveus, il faut préparer
systématiquement le cuir chevelu en faisant des applications de liniment Eczebio la
veille des couleurs afin de protéger le cuir chevelu. Pour cela, on applique le liniment
une heure avant le shampoing ou, mieu, la veille. Il peut aussi étre utilisé si on a des
irritations. Continuer le traitement tous les soirs jusqu’a ce que les irritations dispa-
raissent. Le lendemain de la prise, faire un shampoing doux GEmine CAP. P.D.

TEMOIGNAGE

Réaction a notre dernier numéro

Je viens de recevoir le n° 37 de juillet-aout 2016. Je tenais a vous
faire part du plaisir que j'ai eu a lire ce numéro. Vous y avez apporté
une touche esthétique, une rubrique a « lire... ou pas », et une belle
qualité de papier. Je vous en remercie et je pense que beaucoup

se joindront a mes remerciements.
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CARNET
D*ADRESSES

FICHE THERAPEUTIQUE, P. 6

B Emine Digest, Emine GAST, Nux Vomica,
Asperula odorata HATM, Levisticum officinalis HATM,
Leonurus cardiaca HATM.
Phybio pharma, 05 67 22 21 80
Remise de 20 %. Code: cemineps

CANCER, P. 18

B Trois champignons : maitaké, shiitaké et reishi
Phytomance
01 43 73 05 25, www.acerola-fr.com

COURRIER DES LECTEURS, P. 23-25

B SBC Action Program
LaboSP
09 70 40 79 98 www.labosp.com

B Emine B, Emine Sélénium, &Emine Chlorella, Emine
Soufre, Emine CAP, Eczebiophilus, Eczebio, Exephybio
Phybio pharma, 05 67 22 21 80

Remise de 20 %.Code: cemineps

BOITE A OUTILS, P. 32

B Protocole IC Complex
LaboSP
09 70 40 79 98 www.labosp.com

Tous les traitements non cités ci-dessus sont
disponibles en pharmacie ou en boutique bio.

AVANTAGE ABONNES : les remises tarifaires sont réservées aux abonnés
d'Alternative Santé et aux membres de La Vie naturelle. Pour en bénéficier,
communiguez votre numéro de membre ou celui d’abonné (2¢ nombre

de la premiére ligne) et la date d'échéance de votre abonnement (3¢ nombre
de la premiére ligne) qui figurent sur le film enveloppant votre journal.

Pour trouver les coordonnées
d’un thérapeute prés de chez vous

annuaire-therapeutes.com

également disponible en version mobile




@ Alire... ou pas

L’Islande, Cautre pays de la bienbouffe

[l n"y a pas que la Suéde dans la vie. Ah, la Suéde, avec ses Krisprolls dont les
miettes s'apparentent a du verre pilé, ses magasins lkea dont les allées sont des
tests de solidité d'un couple, ses prénoms a coucher dehors comme UIf, Olaf, Bjorn,
et ses Volvo (rachetées depuis par un groupe chinois)... Il y a aussi |'lslande.
Llslande, c'est mystérieux. L'Islande, c'est des lacs bouillants ou des gens qui
parlent une langue aux origines mystérieuses se baignent par — 30° C. Parmi ces
gens mystérieux cuisant dans leurs lacs, les garcons ont des noms qui se terminent
par son et les filles par dottir. Tous vénérent I'immense artiste au mystérieux
prénom Bjork (Gudmundsdéttir pour le nom de famille). Pour autant, I'lslande
gagne a étre connue, car y étre végétalien (maintenant, on dit « vegan ») nest pas
une mode, mais un art un de vivre; alors crudivore, vous pensez si ¢a ne défrise
pas le poil des trés nombreux moutons islandais. Pour prouver aux carnassiers que
ne manger que végétal peut étre savoureux et alléchant, rien de moins que la chef
d'un restaurant islandais célébrissime — dit-on — (le Gl6) et ses recettes. Son livre
est une pure merveille. Entre ode a son pays illustrée par d'hallucinantes photos,
ce livre donne a découvrir aussi bien des recettes de raw food (cuisine crue) saines
et objectivement gourmandes, que d'activités estivales et hivernales (comme des
recettes naturelles pour diluer la colle des étiquettes des bocaux...). Evacuez notre
gentille ironie et précipitez-vous sur ce livre aussi beau qu'instructif. ®

Jean-Baptiste Talmont

«Raw food », de Solla Eiriksddttir, Ed. Phaidon, 244 pages, 34,95 €.

Pour retenir enfin
quelque chose

L'intérét de
Drs Bertrand Graz & Jacques Falquet .

ce livre est
IES;33 PLAI\JTES d'apporter une
VAUDEES information
SCIENTIFIQUEMENT  Parfaitement
s de b atiodes Loty assimilable et

compréhensible
au plus grand
nombre. Et tout
le monde

y trouvera

son compte.

Les plus férus
approfondiront leurs connaissances, les
néophytes ne seront pas perdus. Les
auteurs ont si bien travaillé leur plan que
ce livre devient un véritable guide vers
lequel on revient avec plaisir. La trentaine
de plantes sélectionnées est classée par
pathologies : les plantes pour la téte (sous-
classées par trouble comme la migraine,

la dépression, la mémoire...), la digestion
(constipation, colon irritable...), le cceur et
les vaisseaux sanguins, la peau, les troubles
urinaires... La fiche de la plante est divisée
en encadrés faciles a retenir (éclairant sur
la plante en elle-méme, ot se la procurer,
le mode d'emploi...). Résultat: aprés I'avoir
refermé, quiconque aura retenu quelque
chose. Quant au chapitre « Bibliographie »,
c'est une mined'or. @ J.-B.T.

«Les 33 plantes validées
scientifiquement», des D" Bertrand Graz

et Jacques Falquet, Ed. Guide Favre,
192 pages, 22,50 €.

W
T Iar ey

Alternative Santé @ septembre 2016 ® n° 38

L’hiver tue autant que l’été

Pour faire suite
a notre billet
d’humeur (lire
; p. 6), dans une
= autre vie et pour
’/, les besoins d'un
docu-fiction
sur la canicule
de 2003
pour France
Télévisions, j'ai
wciEn ey |'occasion
d'interviewer un
trés grand nombre des acteurs et témoins
de cette épouvantable aventure collective,
et notamment I'auteur de ce livre. Jean-
Louis San Marco avait a cceur d'apporter
le maximum d'informations sur la relation
entre le métabolisme d'une personne
ageée et les blessures que lui inflige le
climat. D'autant plus que les déréglements
climatiques suscitent bien des inquiétudes.
Il remet ici son travail a I'ouvrage. En lisant
ce livre, vous saurez tout sur 'impact de
la chaleur et du froid sur le métabolisme,
avec en filigrane I'importance a accorder
a I'hiver, car si les épisodes caniculaires
sont rares, le froid de I'hiver se répéte
chaque année, entrainant plusieurs milliers
de décés. C'est pour savoir quoi faire et
comment se protéger que ce livre a été
écrit. @ J.-B.T.
«Canicule et froid hivernal, comment se
grotéger?», du P Jean-Louis San Marco,
Ed. du Rocher, 224 pages, 18,90 €.

PROFESSEUR JEAN-LOUIS

SAN MARCO

FROID HIVERNAL

Comment se protéger?

Une méthode a la noix?
Pas si siir...

Voila un bel
exemple

de « méthode »
qui n'en est pas
vraiment une,
puisque Martine
Veilleux, son
auteure, pioche
de-ci de-la un
petit bout d'une
telle, une partie
d'une autre,
qui elles-mémes ont déja chipé a droite
et a gauche. Au moins, I'auteure a-t-elle
le mérite de le préciser honnétement.

En outre, si I'appellation « méthode »
peut étre discutée — parlons plutdt alors
d'une synthese personnelle développée
par Martine Veilleux qu’elle transmet a
ses lecteurs —, au moins « la gymnastique
émotionnelle » ne fait-elle pas de mal,
voire permet-elle de se réapproprier son
corps, de le redécouvrir, de le soulager de
tensions anciennes sans le traumatiser
davantage. Et vous apprendrez ce

que I'on peut faire avec une simple

noix : redécouvrir des muscles oubliés,
soulager des tensions, tout cela en vous
automassant avec elle. A voir... ®

La-‘

Gymnastique
émotionnelle

J.-B.T.
«La gymnastique émotionnelle »,
de Martine Veilleux, Ed. Grancher,
176 pages, 15 €.
26



@ Alire... ou pas

Devenir ami avec nos douleurs

Jon Kabat-Zinn

on Kabat-Zinn
A{PABER est le pere de la
LADOULEWUR  MBSR, version
AVEC LA MEDITATION de la méditation
POy WY de Pleine
conscience.
Il expose ici la
substantifique
moelle de

son approche,
orientée vers un
. soulagement
des douleurs chroniques. Textes, illustrations,
exercices du CD avec la voix apaisante
du D' Bloch... Tout est limpide et invite a
emprunter la voie du milieu: ne pas chercher
a se détourner ou se laisser submerger par
ses souffrances, mais, grace a la méditation,
leur faire face, dans I'instant présent, pour
devenir ami avec I'expérience qu'elles nous
proposent. D'apres les études, vingt minutes
de pleine conscience quotidienne pendant
huit semaines atténuent le ressenti des
douleurs. ®

Isabelle Fontaine
«Apaiser la douleur avec la méditation »,
de Jon Kabat-Zinn, Ed. Les Arénes,
144 pages, 24,80 €.

SIGNE DU MOIS :

L’art de guérir

Dessiner,
: modeler, faire un
o collage, fabriquer
g "% unmasque... La
ol les mots sont
impossibles, |'art-
thérapie prend
e relais, invitant
la personne a
renouer avec
I'art du jeu
et du plaisir,
tout en laissant I'inconscient s'exprimer
librement a travers des formes, des couleurs,
des matiéres, des symboles. Nul besoin
d'étre un artiste, explique Caty Dethy, qui
raconte au fil des pages, photos couleur des
créations a |'appui, des parcours d'adultes et
d'enfants venus a elle, parfois apreés plusieurs
tentatives de psychothérapies infructueuses.
Sa pratique, qui associe aussi les principes de
I'EFT, intéressera en priorité les thérapeutes
ou les personnes attirées par cette approche
thérapeutique et souhaitant mieux en
connaitre les tenants et les aboutissants
avant de se lancer. @

«L’art-thérapie et 'EFT», de Caty Dethy,
Ed. Quintessence, 160 pages, 18 €.

SURPRISE!

L'art thérapie
et 'EFT

pour transformer votre vie

I.F.

LA VIERGE

LA VIERGE (du 23/08 au 21/09) Son élément: Terre Sa planéte: Mercure.
Ses caractéristiques: Intelligence — Précision — Analyse - Assimilation Organes: Région abdominale - Intestins

Ses prédispositions santé:

La vierge est reliée aux intestins.

Ce signe perfectionniste montre

une tendance au surmenage et

a la somatisation. On lui connait

un systéme nerveux fragile. Il est
sensible au stress, souffre de troubles
neurovégétatifs, de problémes
intestinaux et de douleurs au ventre.

C’est un anxieux aux tendances
hypocondriaques, il se plaint souvent
de petits bobos, sans toutefois
connaitre de maladies graves. Le
natif de la Vierge ne sait pas se
détendre.

Ses tendances nutritionnelles:
Gourmet et Délicat — Appétit modéré.

Le natif de la Vierge est sans doute le
plus grand consommateur de fruits et

légumes. L’alimentation pour lui rime
avant tout avec santé: un esprit sain
dans un corps sain.

Il n’est pas rare d’ailleurs qu’il
exerce le métier de diététicien et de
nutritionniste.

La vierge a également des talents
culinaires, ses golits sont délicats et
raffinés.

Ce signe de Terre, anxieux, sait
optimiser sa forme physique par la
nutrition.

Sa phobie des excés et de prise de
poids lui permet d’avoir une bonne
hygiéne de vie.

Ses goiits alimentaires se portent sur
les produits frais de la ferme ou du
marché. Il est sensible a la cuisine
bio ou végétarienne et consomme

Une bible a laisser au placard

JESSYCA FALOUR
pETomy e —

La promesse de
cette bible des
questions santé
est ambitieuse:
celle d'étre

un « guide de
référence pour
des réponses
fiables, avec la
collaboration
de 50 médecins,
répondant a
650 questions dans plus de 40 spécialités ».
Fichtre! Derriére les chiffres brandis comme
une garantie de qualité, on ne saurait

trop que souligner les limites d'un tel
ouvrage. Découpage indigeste, questions
oscillant entre superficialité, artificialité

et hypertechnicité, absence d'index par
pathologie, et enfin, certaines parties
baclées aux choix éditoriaux consternants. ..
Le chapitre addictologie s'étend ainsi sur la
dépendance au shopping et aux UV, tout en
passant sous silence les grandes addictions
au tabac, aux médicaments ou a I'alcool.
Bref, on passe. ® I.F.

«Ma biQIe des questions santé », de Jessyca
Falour, Ed. Leducs, 432 pages, 25 €.

MABIBLE
DES QUESTIONS

NTE

ISTES REPONDENT AVOS QUESTIONS

oL

Catherine Lyr
Psycho-astrologue et coach,
Tél.: 0143703223

Site: www.astrolyr.fr

beaucoup de salade de crudités et des
légumes variés.

Quelques conseils astro-santé pour la
Vierge:

Allier davantage le plaisir et la fantaisie,
a larigueur et ’hygiéne alimentaire.

Apprendre a se détendre et a respirer
par la relaxation, le yoga, la marche en
forét.

Soins par ’'aromathérapie; les infusions
de plantes, les huiles essentielles.

Mieux-étre par le reiki, la sophrologie,
’acupuncture et la natation.

NB : Ce portrait santé s’adresse aux
natifs de la Vierge ayant plusieurs
planétes dans leur signe.

Pour des précisions personnalisées,
’analyse de la carte du ciel de
naissance est indispensable.



LES PETITES ANNONCES D’ « ALTERNATIVE SANTE »

@ LE SYNDICAT DES ONDOBIOLOGUES
vous propose une séance découverte de soins énergétiques,

comprenant:

- I’équilibre énergétique de vos cerveaux gauche et droit
- la restauration de tout votre systéme hormonal

- la désomatisation de vos mauvais événements passés
- la régénération de vos milliards de cellules

Comptez une heure de soins au total.

Profitez aussi des Biochirurgies Immatérielles,

sans manipulations, ni douleurs, ni cicatrices.

- Idéales pour restaurer le 2°m cerveau abdominal,

[’atlas, les cervicales, les lombaires, sciatiques,
tendinites, ligaments, hernie hiatale, kyste sur ovaire, etc.

Documentation gratuite : contact@syndicatdesondobiologues.com

Ou téléphonerau: 01 43 40 07 95

www.syndicat des ondobiologues.com
Liste des ondobiologues, France, DOM-TOM, étranger.
4 vidéos d’exemples de soins a regarder.

@ Magnétiseur - Guérisseur
Simplicité, innocuité, résultats.
Puissant pouvoir a distance,
pour tout ce qui est chronique
et réputé difficile. Ecrire:

Jean Christophe, B.P. 83,
33392 Blaye Cedex
0557421551
jchristophe.blaye@orange.fr

@ Diplomée en technique
vibratoire

Mes mains rétablissent en

16 gestes la circulation de
'information dans votre corps.
Blocages physiques, émotionnels,
douleurs, maladies, deuil.

A distance, & Parmain (95)
Catherine Petit Pas,

06 71 46 15 82

@ Guérisseur spirituel - Don
Physique, psyché, vibratoire,
animaux. En une séance.

A distance. Expérience.

Prix modéré. Rennes.

06 81 58 96 39

@ Au service de la vie,
guérisseuse de naissance
Résultats sur les maladies :
cancers, fibromyalgie, sclérose,
acouphénes, Lyme, Alzheimer,
alcoolisme, coma avc douleurs.
Accompagnement enfants
hyperactifs et en souffrances.
06 338708 34

@ La vue au fil des dges de la vie
2¢ Congreés Francophone de Vision
Holistique de I’association L’Art
De Voir. Paris 15¢.

29 et 30 octobre 2016.

9 conférences et 6 ateliers.

Que peut la méthode Bates pour
notre vue aux différents ages de
notre vie ?

07 89 25 96 00
www.artdevoir.asso.fr
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@ Ouvrir le champ des possibles
Ily a des expériences qui ne
s’expliquent pas, elles se vivent.
Unicité du don salvateur, au service
de votre problématique de vie.
Résultats certifiés par de nombreux
témoignages depuis prés de 18
ans. Rare et unique le Protocole
TADS. Michel Para-Praticien
0613242187

@ Formation aux paires
biomagnétiques du D' Goiz Duran
Donné par le Docteur Jorge

Mena du 22/10 au 27/10 pour
étre opérationnel! Des résultats
impressionnants : en 30 minutes
les micro-organismes latents

ou actifs (virus, bactéries,
champignons, parasites) sont
vraiment dérangés dans leur
développement. De plus en plus
de médecins et thérapeutes
utilisent cette technique dans le
monde entier! Pourquoi pas vous ?
Pour plus d’infos : 06 32 73 17 36
www.couples-biomagnetiques.com
russohel@msn.com

@ Thérapeute par le Souffle Voix
et UEnergie

Vous reconnecter a votre étre
intérieur, vous libérer de vos
blocages et vous transformer
harmonieusement.

06 8419 06 21
www.vousreconnecter.org

@ Cause retraite, vends FDC
articles de féte.

Centre-Ville Denain (59). Local
75m2 refait a neuf. Loyer attractif
820€.Bonne renommée depuis
1951 (3 générations). CA 46K€HT.
Prix de vente 20 000€ avec stock.
Possibilité d’achat droit au bail.
Elisabeth Tantart ,

06 48 40 68 33

@ Festival yoga du monde
Festival Yoga Du Monde pour

un Monde Meilleur...

Le Bien-Etre, la Relaxation, la
Méditation sont dans l’air du
temps,et pour la seconde fois au
coeur du pays des Olonnes, le
pays qui se situe au-dessus

de l’eau, un Festival de Yoga
organisé pour tous, par
’association, Yoga du Monde
prendra ses quartiers dans la Ville
des Sables-d’Olonne, en Vendée,
au Centre de Congreés

« Les Atlantes » pendant le week-
end du 26/27/28 aoiit 2016.
Association Yoga Du Monde
0251236136
contact@yogadumonde-festival.com

@ La perspective PhysioScan
dans les domaines majeurs de
votre vie...

Physique, Organique,
Physiologique, Emotionnel,
Décodage de votre histoire...
Approche Intégrative par
praticienne de santé,
Naturopathe, Coaching
nutritionnel. Consultations

en région parisienne.
Mary-Jane Fredon

06 78 9500 61
www.therapie-quantique-
physioscan.fr

@ Jeiiner en marchant c’est
génial !!!

Offrez a votre corps une véritable
cure de Jouvence, permettez-lui
une activation émonctorielle
salutaire ! Une semaine conviviale,
pour pratiquer le jedine hydrique
en groupe. L’occasion de changer
ses comportements alimentaires,
son hygiéne de vie. Stage d’une
semaine en Drome Provencale,
300,00 € TTC par personne
hébergement en gite compris.
Valette Caroline, 09 52 26 37 66
les.chrysalides@free.fr
www.jeuner-en-marchant.fr

@ Soins bénéfiques sur photo.
Depuis 2004 Maélle-Magnétiseuse
se préoccupe de vos soucis,

de vos proches + animaux
Esprit-Zen: énergie-positive lieu
école famille amour émotions.
Santé-Corps: douleur mal-étre
stress fibromyalgie chimio zona
peau-pso-feu allergie ventre ORL
sommeil addiction...
0699785057

@ Stage nourriture pranique

En pause alimentaire avec lumiére
pour plus de santé, conscience

et joie. Avec Gabriel Lesquoy

06 8806 93 60
www.pranainspire.com

@ Hypnothérapie

Je pratique ’Hypnose
Ericksonienne et je vous
accompagne dans vos désirs de
changements. Ma sensibilité et ma
bienveillance me permettent d’étre
a votre écoute pourvous aider
pour 'anxiété, le tabac, le poids, la
confiance en soi, les phobies...
0782704284
http://centre-hypnose-isere.com/
excoffonf@gmail.com

@ MONS - Thérapie
psychocorporelle

A Mons. Psychologue - thérapie
psychocorporelle, une autre
approche de Soi.

Mélanie Moniotte, 04 77 80 92 32
www.therapiepsychocorporelle.be
moniottem@gmail.com

@ Micro-Ostéothérapie Digitale
a Paris 14¢ et a Vitry-sur-Seine
94400

Problémes dos, traumatismes,
blocages, sommeil, zona, anxiété,
Soulagement sans «manipulations».
Résultats étonnants !

Séances Paris : 200m Mo S!Jacques
(Ligne 6) ou Vitry-sur-Seine :

200m RER C, gare Vitry.

Agnés Robert, 06 20 33 83 11
agnesrobert2015@gmail.com

@ Se former et pratiquer au sommet

Puisque plus de 50 % de malades ne consulteraient plus la médecine
officielle qui ne soigne pas les causes énergétiques, alors de grace
apprenez une véritable médecine complémentaire pour les guérir.

Pratiquez ’ondobiologie, la biochirurgie immatérielle et la
drainolymphologie, avec votre Esprit et vos énergies.
Résultats rapides souvent trés impressionnants.

Possibilité d’apprendre chez vous sans vous déplacer au prix de
417 euros seulement par discipline ou bien en stages.
Venez gratuitement a une porte ouverte voir des opérations

Biochirurgicales poury croire !
Inscription au 01 43 40 07 95.

contact@ondobiologie.com - Visionner les vidéos.
www.ondobiologie.com et www.syndicatdesondobiologues.com

n°38 @ septembre 2016 ® Alternative Santé



LES PETITES ANNONCES

@ Formation en acupuncture a destination des médecins
et thérapeutes paramédicaux diplomés (9 modules)

Nous vous invitons a découvrir une acupuncture ol I'application
minutieuse de Yin/Yang apporte des résultats efficaces et rapides,

méme dans les cas graves.

Fruit de plus de 45 ans de recherche en médecine orientale, notre
méthode repose sur une vision nouvelle de Yin/Yang dont la logique
satisfait pleinement les critéres de la science moderne et nous
permet de soigner efficacement de nombreuses maladies parmi

lesquelles le cancer, Parkinson, etc.

Chaque participant a la formation est invité a amener un patient qui
sera soigné gratuitement sur place par acupuncture. Ces cas concrets
permettront a tous de pratiquer la prise des pouls simplifiée et de
suivre le traitement commenté, observant et comprenant la logique a
'oeuvre dans I'amélioration nette et surprenante des symptdmes.

ler Module : 12-13-14-15 Novembre 2016
Institut Européen du Bouddhisme Appliqué (EIAB) Waldbrél, Allemagne.
Les cours seront donnés en francais avec traduction en anglais

et en allemand.

ecole.medecine.orientale@gmail.com
http://www.ecole-medecine-orientale.com/

@ Sophrologie-Métamédecine
Estelle Sanpara,

16 rue de la Ferme, 94310 Orly
06 59407979
metasophrologie.com

@ Graviola tueur de cellules
cancéreuses 100% naturel

Les feuilles du Graviola -
Corossol permettent de renforcer
le systéme immunitaire

grace aux acétogénines, qui

sont trés utiles en cas de
cancer,stress et insomnie. Ces
actions antioxydantes et anti-
inflammatoires font du Graviola
[’arbre aux mille vertus

10% de remise en précisant le
code alternative2016.

Rendez vous par téléphone au :
01 43 38 68 55 ou sur notre site:
htpp://www.bionaturista.net

@ Hydro percutanée au plasma
de Quinton

0660173151

Voir site : jean-paul-corot-osteo.com
corot.jp@gmail.com

@ Kinésiologie & Tai-chi/Qi-Gong
Consultation, Formations & Stages
aVichy (03). Kinésiologie : Santé
par le Toucher &Aura Kinésiologie
(Validé & reconnu par «<EKMA»)
Cours & Stages : Tai-chi-chuan

& Qi-Gong

Renseignements & Brochures
0610162319-0443036235
www.stimlife.com
www.kinésiologie.fr
patrick.jeannin12@sft.fr

@ Magnétiseur-Rebouteux

Un don de famille au service de
votre santé et de votre bien-étre
Cannes 06. ).Stribick,
rendez-vous au 06 11 87 11 39

@ Pranathérapie / Pranic
Healing®

Méthode douce et naturelle qui
utilise I’énergie vitale (Prana)
pour un mieux-&tre au quotidien.
Formation - stages (en W.E.),
conférences, méditations,
séances énergétiques.
Documentation gratuite au :
07 87 96 38 34
www.pranatherapie.org

@ Colloque « Les Arts du Tao »
Bruxelles les 1 et 2/10/2016 -
Chant d’Oiseau. Colloque « Les
Arts du Tao ». Ateliers de Qi
gong, Taichi, conférences, tables
rondes, massages, boutiques
spécialisées...

Programme détaillé et inscriptions :
0324268097
www.colloqueueqgttfb.com/
b.kusberg@laposte.net

@ Naturopathe-iridologue
Retrouver et entretenir sa

santé physique et psycho
émotionnelle grace a des conseils
personnalisés en santé naturelle,
basés sur la nutrition, phyto,
aroma, coaching de vie formée
pendant 3 ans en naturopathie-
iridologie certifiée également en
Réflexologie Plantaire et formation
continue en micronutrition et
nutrition santé. Suivi possible
par Skype aprés premiére
consultation en présentiel pour le
Bilan iridologique. Infirmiére DE.
Lucas Marjorie, 06 79 37 68 63
marjonat@free.fr

@ Magnétisme

Ecoute, relaxation, stress,
insomnie, poids, arthrose, tabac,
amour, animaux.
0491817304-0687 836698

Alternative Santé ® septembre 2016 ® n° 38

@ Les Thérapies esséniennes

et égyptiennes

Cursus 2017-2019 donné par
Francis Hoffmann dans les Vosges
selon la Tradition thérapeutique
compléte transmise par Daniel
Meurois et Marie Johanne Croteau.
« Les connaissances, la pratique,
le sens du Sacré »

Infos : www.solaris-universalis.com
Contact : francis@solaris-
universalis.com

@ Stage de Technique F.M.
Alexander en Corse du 23 au 27
Octobre 2016

Anne Zimmer vous propose

un séjour qui allie vacance et
conscience du corps.

Nous proposons 5 jours pour
appliquer les principes de la
technique Alexander en séances
individuelles et en activité a
travers la marche dans la nature.
La Maison d’hdte Tavolara sera
mise a disposition des stagiaires, a
800m des plages de Palombaggia
prés de Porto-Vecchio.

Contactez Anne au 06 21 20 35 99

@ Ne souffrez plus !!

Edmond, Magnétiseur -Guérisseur
traite tous vos problémes
organiques, douleurs physiques
et émotionnelles, maladies,
spécialiste du dos, fibromyalgie,
dépression, stress, soins
énergétiques. Sur RDV.
0672192467

@ Thérapeute Magnétiseur

Rebouteux

- Compréhension du
« déséquilibre » du corps
et de 'esprit.

- Reboutement - Physique
et/ou Psychique.

- Aide a tous problémes -
Humain & Animaux.

- Colloques et séjours de
Ressourcement.

www.matteo-cavaleri.fr

matteo-cavaleri@orange.fr

@ Formation a la Musicothérapie
(Toulouse)

AMT - Atelier de Musicothérapie
de Toulouse-Centre de Formation .
Vous souhaiteriez vous former

a la musicothérapie?

N’hésitez pas a nous contacter
pour tous renseignements.
Prochaine session de formation
en septembre 2016.
amt.musicotherapie@free.fr

D’ « ALTERNATIVE SANTE »

@ Rencontres nationales
Kousmine

Ouvertes a tous, samedi 8 octobre
a Valence : 5 conférences autour
du théme « Santé & Alimentation »
avec Eric Marchand et Valérie
Peyret, Dominick Leaud-Zachoval,
Didier le Bail, DJ-P. Poinsignon

et Pierre Weill. Renseignements
et inscription: 03 80 79 07 46
www.kousmine.fr
kousmine@free.fr

@® Guide Médium Magnétiseur
Médium et magnétiseur née,

je propose conseil et aide a la
décision (voyance), magnétisme
pour le corps et esprit, les
animaux, nettoyage de lieux. Stages
magnétisme et méditations et rdv
en cabinet dans ’Ain ou a distance
sur photo ou par tel.

Stéphanie Bertot-Molion,

06 61845093
stephaniedistrict@gmail.com
www.energie-essentielle.fr

@ Séjours selon Hildegarde de
Bingen

Octobre 2016 : Une semaine pour
se détendre et retrouver la forme.
Séjour harmonie ou bien-étre.
02976285381
www.institut-hildegardien.com

@ Devenez hypnothérapeute
Dans cette formation, ancrée
dans la réalité d’un cabinet de
consultations, je partage mon
expérience issue de 10 années
de pratique quotidienne.

Elle est ouverte a tous, aussi

bien aux particuliers qu’aux
professionnels impliqués dans

la relation d’aide.

Jean-Paul Dumas, 06 14 91 01 36
www.centre-formation-hypnose.fr
dumas.psy@gmail.com

@ Passeuse d’imes (13)

Ote impacts des mémoires des
aieux, secrets de famille, lieux de
vie... et fait passer les dmes dans
la Lumiére. Cab + distance.
0603197337
alliance.essenciel@orange.fr

@ Itinérance Intime, marcher
vers Soi

Randonnée chameliére dans le
désert du 04 au 12 novembre 2016
Sembély Alain, 06 60 37 53 56
https://taodyssee.blf-editions.
com/presentation/
asembely@gmail.com

Pour faire paraitre une annonce, rendez-vous sur :
http://www.alternativesante.fr % Rubrique % « Petites Annonces »
Vous pouvez également contacter Sabine au 01 40 46 00 46
sabine.gircourt@santeportroyal.com
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laMe naturelle

Pour une rentrée dynamique,
éclatante de sante!

Choisissez d'étre en pleine forme pour la reprise de toutes vos activités, des ce mois de septembre. Rentrée des classes
pour les plus jeunes, rentrée sportive ou intellectuelle pour d'autres, reprise professionnelle pour la plupart, préparez-
vous dés aujourd’hui & redynamiser tout votre corps de l'intérieur.
Face aux aléas de cette rentrée et aux premiers signes de |'automne, découvrez cette sélection de produits de santé
naturels, pour tous les ages, en introduisant également la santé naturelle pour les plus petits!

Seve
de bouleau

DRAINER, DETOXIFIER, | wes
REVITALISER ET -
REMINERALISER “

La séve de bouleau est
trés riche en minéraux

(potassium, calcium, magnésium,
phosphore). Fraiche, elle contient
aussi des oligo-éléments
immédiatement biodisponibles
tels que le fer, le manganése, le
cobalt, le chrome, et le zinc et
plus de 17 acides aminés. Riche
en antioxydants, elle renferme
également des vitamines (A, B,
C, E). C'est une source d'énergie
idéale en cas de fatigue, a chaque
changement de saison dans le
cadre d'un régime alimentaire a
apport calorique controlé.

Un produit Oemine. 500 ml.

100% séve de

bouleau biologique « de I'arbre a la
bouteille ».

CONSEILS D'UTILISATION

Prendre 4 cuilleres a soupe
a garder quelques secondes
sous la langue, chaque matin

a jeun.

Réf. 141045
Prix public: 19,90 €
Prix membre : 15,92 €

9 Origi- 1l '
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Brottrunk
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Brottrunk
Kanne

(moiit de pain)
BIEN-ETRE GENERAL

Aliment vitalisant

grace asa

composition a base de céréales
fermentées, alliées du transit : blé,
seigle et avoine. Au-dela d'un
bien-étre général, le Brottrunk
Kanne est bon pour la peau,
favorise la digestion et apporte du
tonus a I'organisme. Le mo(t de
pain est une excellence source en
vitamines A, B et C, fer, calcium,
phosphore et magnésium.

Un produit Europ Labo. 750 ml.

Eau, Pain complet
(composé de blé, seigle, avoine,
pate d'acidité naturelle et sel)
fermenté séché a I'air.

CONSEILS D'UTILISATION

Prendre environ 10 cl avant
chaque repas matin et soir.
Vous pouvez le consommer
pur ou avec de I'eau, du jus
de pomme ou de la tisane. A
prendre en continu ou en cure
ponctuelle selon besoin.

Réf. 141050
Prix public : 6,00 €
Prix membre : 4,80 €

Propolis
Verte

RENFORCER SES
DEFENSES NATURELLES

La propolis verte est riche en
flavonoides, ce qui lui confére

les mémes propriétés antimi-
crobienne, anti-inflammatoire et
antioxydante. Elle permet donc
de renforcer ses défenses natu-
relles pour surmonter les périodes
sensibles ou en cas d'affaiblisse-
ment général. Egalement recom-
mandée en phase de récupéra-
tion pour les sportifs.

v~ PROPOLI
/; VERQEsﬁ,

Un produit Pollenergie. 40 gélules.

1020 mg de poudre

de propolis primeur de Baccharis
dracunculifolia bio, Fibregum bio,
gélules marines bio. Sans colorants,
ni conservateurs.

CONSEILS D'UTILISATION

® Adultes : a la fin des repas,
de 2 a 6 gélules / jour.

e Enfants : (+ de 36 mois) :
ouvrir la gélule et mélanger
dans un yaourt, une
compote ou une purée. De
142 gélules/jour.

Réf. 141002
Prix public : 17,50 €
Prix membre : 14,00 €

Devenez membre la Me naturelle

Grace a votre carte d'adhérent (25 € pour I'année), vous faites partie de la premiére centrale
d'achat éthique de produits de santé naturelle et vous pouvez bénéficier d'offres exclusives
sélectionnées par les experts et journalistes de Alternative Santé. Des offres concues
spécialement pour vous a prix réduits. Si vous n'étes pas encore membre, ajoutez cette carte
a votre bon de commande pour bénéficier immédiatement de prix réduits.

Réf. 650511 « 25 € I'année

Algue _
Klamath

REVITALISER,
PROTEGER,
REGENERER

L'algue Klamath est une
microalgue, parmi les plus
anciens organismes sur terre.
Son étonnante concentration

en micronutriments, vitamines

et oligo-éléments en fait un
aliment complet énergisant et
équilibré aux pouvoirs nutritifs
inégalés. Elle est particulirement
recommandée aux sportifs, aux
femmes ménopausées, aux
végétariens, aux personnes
fatiguées et stressées.

Un produit Algotonic. 120 gélules.

Aphanizomenon

floes aquae var, flos aquae du Lac
Klamath déshydratée en poudre
(250 mg), enveloppe : capsule
végétarienne en cellulose.

CONSEILS D'UTILISATION

4 a 6 gélules en deux prises
par jour, a prendre avant les
repas du matin et midi. A
consommer au quotidien ou
en cure de 3 mois minimum
pour une efficacité durable.

Réf. 140791
Prix public : 35,00 €
Prix membre : 28,00 €

Votre colis sera expédié en 72 heures ouvrées en Colissimo suivi a réception de la commande, dans la limite des stocks
disponibles. Pour tout renseignement, appelez notre numéro vertou envoyez-nous un mail a : contact@la-vie-naturelle.com

(> LAZ13 0800 40 46 00

APPEL GRATUIT DEPUIS UN POSTE FIXE
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Floradix Kindervital
SOUTENIR LA CROISSANCE

Complément nutritionnel aux extraits de plantes, de légumes et de
fruits, Floradix Kindervital a été spécialement étudié pour fournir aux
enfants (dés 3 ans) et adolescents les éléments nutritifs nécessaires a
une bonne croissance et maintenir une bonne vitalité.

Un produit Salus. Bouteille 250 ml.

Réf. 140854
Prix public : 14,95 €
Prix membre : 11,96 €

Extrait aqueux de plantes : racine de carotte, fruit
d'anis, partie aérienne de cresson, fruit de coriandre, feuille d’ortie,
feuille d'épinard, fleur de camomille. Mélange de jus de fruits
concentrés : poire, orange, raisin, eau, caroube, acérola, citron, pomme.
Extrait aqueux de cynorhodon, gomme de caroube, vitamines A, B, C, D, E, (toute la composition
de ce produit sur le site la-vie-naturelle.com).

CONSEILS D'UTILISATION
® Dés 3 ans : 2 cuilléres a thé (10 ml), une fois par jour mélangées aux aliments.
® Dés 4 ans : 2 cuilleres a thé (10 ml), deux fois par jour ou 20 ml en une fois avant les repas.

Argent colloidal
ANTIBIOTIQUE NATUREL

Une simple suspension de microscopiques particules d'argent dans de
I'eau ultra-pure...rien de plus. C'est ce qu’on appelle I'argent colloidal.
Ce remeéde naturel est capable de détruire la plupart des microbes

et virus pathogénes, d'accélérer la cicatrisation des blessures et des
brulures, de soigner la peau et les allergies, de stimuler les défenses
naturelles, de purifier I'eau...

Réf. 140686
Prix public: 19,90 €
Prix membre : 15,92 €

Un produit Biocolloidal. Bouteille 500 ml.
Eau ultra pure et ions d'argent a 15 ppm (15 mg/I).

CONSEILS D'UTILISATION

Appliquer I'argent colloidal avec un coton ou pulvériser sur la zone a traiter 2 a 3 fois par
jour. Laisser agir 10 minutes.

Propolis sans alcool

BOOSTER
SES DEFENSES NATURELLES

La propolis est un
mélange complexe
de substances actives
dont des flavonoides,
des huiles essentielles
et des acides
aromatiques, mais
aussi de substances
inactives comme des
cires, des matiéres
minérales et organiques
et des impuretés.
Réputée et utilisée

depuis I'antiquité pour
ses propriétés

Réf. 140878
Prix public: 17,00 €
Prix membre : 13,60 €

anti-infectieuses

et anti-

inflammatoires,

la propolis est aujourd’hui considérée comme
I'alliée des défenses naturelles, de I'hygiéne
buccale et de la sphére ORL.

Un produit Dioter. Bouteille 50 ml.

100 % extrait glycériné de

propolis brune.

CONSEILS D'UTILISATION

e Adultes : 10 a 20 gouttes trois fois par
jour pur ou dilué dans un peu d'eau.

e Enfants : 1 goutte par kilo et par jour
répartie en deux ou trois prises.

ARENVOYER, ACCOMPAGNE DU REGLEMENT A : LA VIE NATURELLE, 71 PLACE VAUBAN, CS 50122, 34965 MONTPELLIER CEDEX 2.

REF. QTE  Px PUBLIC Px MEMBRE TOTAL MES COORDONNEES

NOM, PRENOM & .ottt ettt e e e e e e e

650511 25,00 €

CARTE DE MEMBRE

. . . e N° DE CARTE (SIVOUS ETES DEJAMEMBRE) © .« .« vt vttt e e e e e e e e e e e e e e e e e
Si vous ajoutez la carte a votre bon de commande, vous bénéficiez

immédiatement des prix « membre ». DATEDE VALIDITE : . ...
SEVE DE BOULEAU BIO 141045 19,90 € 15,92 € ADRESSE & ...
BROTTRUNK KANNE 141050 6,00 € 4,80 € CODE POST AL & .t e
PROPOLIS VERTE 141002 17,50 € 14,00 € VILLE & oottt e
ALGUE KLAMATH 140791 35,00€ 28,00 € TEL : oo MEL. f .ot
FLORADIX KINDERVITAL 140854 14,95€ 11,96 € DATE DE NAISSANCE : ...\ttt
PROPOLIS SANS ALCOOL 140878 17,00€ 13,60 € JE REGLE PAR
ARGENT COLLOIDAL 140686 19,90€ 15,92 €
[[] Cheque bancaire ou postal a I'ordre de La Vie Naturelle

FRAIS DE PORT ET D'EMBALLAGE : [JCartebancairen®| 1 1 1 [l 111 Lo by
psuivi @l LIVRAISON EN 72 HEURES OUVREES

EN COLISSIMO SUVI 6,90 € Date de validité / Cryptogramme Lot

(offerts pour toute commande > a 69 €) Date et signature obligatoires

TOTAL DE MA COMMANDE
Si pour quelque raison nos produits ne vous convenaient pas, il suffit de nous les retourner, accompagnés d'une demande écrite de remboursement, dans un délai de 30 jours maximum aprés réception (le cachet de la Poste faisant foi), pour un

échange ou un remboursement immédiat et sans discussion. Vous disposez d'un délai de rétractation de 7 jours & compter de la réception de votre commande. Les informations recueillies sur ce bon sont nécessaires au traitement de votre commande
et destinées exclusivement & nos services internes. Conformément a la loi Informatique et Libertés n® 78-17 du 6 janvier 1978, vous bénéficiez d'un droit d'accés et de rectification des données vous concernant.



@ boite a outils

Combattre

'Inflammation

Le terrain inflammatoire est I'autoroute tissulaire pour qu’un cancer localisé se métastase, ou pour
que I'inflammation, devenant chronique, ne pourrisse le quotidien. Des solutions naturelles
existent, et les laboratoires ne cessent de perfectionner leurs traitements... Exemple.

etit rappel: I'inflammation est une
réaction de défense immunitaire du
corps a une agression externe
(infection, allergie...) ou interne
(cellules cancéreuses). L'inflammation
chronique, désormais reconnue comme
une réponse a de nombreuses agressions
de I'environnement et de la vie moderne
(sédentarité, régime trop riche, pollu-
tion...), est un facteur important dans le
développement de maladies dites
«de civilisation » (résistance a l'insuline,
obésité, maladies cardiovasculaires ou
immunitaires, fibromyalgie...).

Trois actions nécessaires

Soigner l'inflammation, c’est d'abord
arréter l'agression et ensuite, agir avec
des molécules anti-inflammatoires. Outre
une alimentation adaptée et I'association
d'oméga 3, il est recommandé de faire
intervenir des plantes médicinales dé-
diées. Pour une action a large spectre,
le choix des plantes devra répondre a trois
types d'actions nécessaires:
Anti-inflammatoires hormonaux, qui sti-
mulent le corps a produire des hormones
aux effets anti-inflammatoires.

automassage

Anti-inflammatoires non hormonaux,
ou plus précisément non stéroidiens
(AINS). lls agissent en fournissant au corps
des substances qui bloquent le processus
anti-inflammatoire.

Antihistaminique, I'histamine étant impli-
guée dans les troubles inflammatoires de
type allergique, comme le rhume des
foins. Les plantes antihistaminiques
agissent sur les effets de I’'histamine, mais
pas sur son taux.

Les plantes dédiées

Détaillons plus précisément les vertus des
plantes en question:

La racine de curcuma (Curcuma longa).
Dans le protocole IC Complex qui réunit
toutes les plantes dont nous parlons (deux
gélules par jour), la racine a ici une action
anti-inflammatoire activée par 3 % de
poivre vert et se prévaut du profil de I'an-
ti-inflammatoire naturel le plus puissant.
La prise de curcuma permet de soulager
les symptémes douloureux liés a des pro-
cessus inflammatoires (comme l'arthrite
rhumatoide), de diminuer le taux de cho-
lestérol dans le sang, de soulager les symp-
tomes du colonirritable et de protéger la

Brhlure (1° et 28 degrés)

Sensation «cuisante », rougeur, irritation, cloque... Votre peau a «pris feu», il faut appeler les pompiers. Un: de ’eau bien fraiche
sur la zone briilée afin d’éviter sa propagation. Deux: de I'huile essentielle pour apaiser, cicatriser et calmer la douleur. Ces deux
réflexes sont valables aussi bien pour un coup de soleil (oui, c’est une briilure!) que pour un petit accident de barbecue, de plaque

chauffante ou de cigarette.

@ Votre massage aux huiles essentielles:
Tout de suite:

muqueuse gastrique dans le cas d’ulcéres
gastroduodénaux.

L'harpagophyton (Harpagophytum pro-
cumbens) ou griffe du diable présente
une action anti-inflammatoire au travers
de ses harpagosides. Son action est recon-
nue principalement dans les rhumatismes,
mais elle peut soulager des états anti-
inflammatoires plus généraux.

Les OPC (oligoméres procyanidoliques)
de raisin sont des composés phénoliques
plus connus pour leurs activités cardiovas-
culaires, mais ils possedent aussi des
propriétés antioxydantes, hypocholesté-
rolémiantes et anti-inflammatoires.

La quercétine fait partie des flavonoides,
dont la principale qualité est de renfor-
cer la paroi des capillaires et de réduire
leur perméabilité. C'est a la quercétine
que plusieurs plantes médicinales, dont
le ginkgo et le millepertuis, doivent une
partie de leurs effets thérapeutiques.
On la trouve de la pelure d'oignon
notamment.

Avec ces quatre plantes, vous voici
efficacement armé pour lutter naturelle-
ment contre I'inflammation. ®

Dr Georges Van Snick

- 1: passez immédiatement, et pendant 5 a 10 minutes, la zone briilée sous ’eau courante fraiche (10 a 15° C) pour stopper

’étendue de la brilure. Arrétez dés que 'impression de fraicheur devient vraiment désagréable, ou que toute douleur liée a la
briilure a cessé.

- 2: appliquez 2 a 6 gouttes pures de lavande aspic le plus rapidement possible. Vite!

Répétez 'application toutes les 15 minutes — mais pas pour l'eau fraiche.

La douleur va s’estomper progressivement. La guérison est presque instantanée.
Si la zone briilée est plus étendue, optez pour un mélange de quelques gouttes de lavande aspic avec de ’huile végétale

de millepertuis.

Extrait de « 100 massages aux huiles essentielles »,
par Daniéle Festy, Ed. Leduc.s. www.danielefesty.com
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