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			Avertissement

			Ce livre ne remplace en aucune façon une consultation médicale. Seul votre médecin généraliste ou spécialiste est habilité à l’établissement d’un diagnostic médical et du traitement adapté qui en découle.

			Ce guide propose des conseils d’hygiène de vie et de prévention. Il a pour but de vous accompagner, de vous aider à capitaliser votre potentiel santé par une approche naturelle. Les informations, sélectionnées parmi les règles d’hygiène et de diététique, ont été synthétisées. Soyez curieux, approfondissez votre connaissance des techniques et consultez un naturopathe pour des recommandations personnalisées.

		

	

Ce livre est dédié à toutes les personnes qui souhaitent prendre en main leur santé au quotidien, pour elles-mêmes et pour leurs proches.

Il est également dédié aux professionnels de santé qui s’engagent pour une médecine intégrative, réunissant le meilleur de la médecine conventionnelle et des médecines traditionnelles, avec conscience et bienveillance.

Préface

J’ai eu l’occasion de rencontrer plusieurs fois Anne-Claire Meret lors de colloques. J’ai apprécié sa démarche, et j’ai donc tout de suite accepté sa proposition d’écrire la préface de son livre La Naturopathie c’est la vie… Ah, le mot « vie », comme je l’aime ! D’autant que je partais suivre une cure ayurvédique dans le Kerala. J’allais avoir l’esprit et le corps particulièrement « bien alignés » pour déguster son livre.

Je suis médecin et je pratique la médecine traditionnelle chinoise depuis toujours. Cette médecine millénaire comporte quatre parties avec pour projet « qu’un être soit en bonne santé » (« être en bonne santé » s’écrit en chinois « avoir le transport joyeux ») : l’acupuncture, la nutrition, la phytothérapie, les règles de massage et d’hygiène de vie (on appelle « massage » en Chine aussi bien les massages que le tai chi, le qi qong). Ces quatre piliers ont autant d’importance.

Oui, la naturopathie développe la notion de « médecin intérieur » et vous explique comment vous fonctionnez et comment enrayer les déséquilibres pour qu’ils ne s’installent pas. Elle place cette notion d’énergie vitale au cœur de ses priorités, avec l’idée centrale qu’une médecine intelligente est une médecine qui préserve le pouvoir d’auto-guérison. La première consultation est d’ailleurs un « bilan de vitalité ».

J’ai ainsi eu le plaisir de co-organiser plusieurs colloques « éco-médecines » entre 2005 et 2011 à la faculté de pharmacie de Paris et au Conseil régional d’Île-de-France où étaient réunis aussi bien les médecins que les dentistes, les vétérinaires et les pharmaciens pratiquant ces modes de soin. Puis le colloque international des thérapies complémentaires et des pratiques innovantes à Nancy en juin 2016 où des universitaires, des membres de l’Académie de médecine et des professeurs de faculté sont venus échanger avec nous sur ce sujet. Une grande première et un grand succès !

Oui, je défends depuis des années la notion de « médecine intégrative » : il est important de travailler ensemble.

Oui pour le « et aussi », et non le « ou »… Car ce n’est pas seulement l’association de la médecine allopathique et des médecines alternatives : il y a également le patient, qui est au cœur des priorités, et c’est en concertation avec lui que les décisions seront prises quant à son traitement.

De plus en plus de cliniques pratiquant cette médecine intégrative s’ouvrent en France et dans le monde. Et les formations ont de plus en plus de succès.

Oui, on parle de « terrain » en naturopathie comme on parle de la terre en agriculture. Comme le sol, on soigne le corps, on le draine, on le nourrit pour qu’il soit le plus sain possible. Un bon terrain est solide, défensif, et résiste aux intempéries comme aux attaques des virus. Un mauvais terrain est carencé, affaibli.

Pierre Rabhi aime à nous rappeler que du mot « humus » viennent les mots « humain » et « humilité ».

Vous imaginez avec quelle joie j’ai parcouru ce manuscrit qui confirme l’importance de respecter son corps et d’utiliser les merveilles que nous offre la nature. Plus nombreux serons-nous à prendre conscience, en lisant ce livre, qu’il faut si peu de choses pour se porter mieux ! Et j’insiste particulièrement sur la qualité des aliments, des compléments et des cosmétiques qui sont conseillés : ils doivent provenir de l’agriculture biologique, de la région et être de saison, mais aussi cultivés avec joie et amour !

Comme le disent si bien deux merveilleux humanistes, choisissez de vivre dans la « sobriété heureuse » selon Pierre Rabhi et dans la « frugalité heureuse » selon Patrick Viveret.

Vive la happy naturopathie !

Dominique Eraud

Médecin nutritionniste et phytothérapeute

Introduction

Naturo… quoi ? Plébiscitée par Monique parce qu’elle a fait disparaître son psoriasis, par Benjamin qui n’a plus de migraines, ou encore par Laurent qui est venu à bout de la fatigue chronique qui l’accablait depuis des années, la naturopathie fait son chemin grâce au bouche-à-oreille ainsi qu’à un grand besoin de retour à plus de bon sens. Mais qu’est-ce que c’est ? Discipline non remboursée dans l’Hexagone, qui a pourtant sa place dans de nombreux pays voisins, la naturopathie est avant tout pragmatique et concrète ! Quand le médecin conventionnel (allopathe) se demande « comment vous êtes tombé malade » et lutte contre la maladie, le naturopathe se demande « quelles circonstances ont fait que la maladie s’est installée chez vous » : son approche consiste à chercher la cause, plutôt qu’à essayer de supprimer le symptôme.

Reconnue comme médecine complémentaire par l’Organisation mondiale de la santé (OMS), la naturopathie est une médecine traditionnelle ancestrale, au même titre que la médecine chinoise ou l’ayurvéda (médecine indienne), elle est aussi un art de vivre qui permet de prendre en main sa santé et de gagner en autonomie au quotidien.

Pourquoi et comment utiliser la naturopathie ? Dans une première partie, vous comprendrez la place de la naturopathie dans le paysage du monde médical actuel. Back to school, c’est d’éducation à la santé que nous parlons ! Vous saisirez toute l’importance de la prévention en naturopathie, ses applications mais aussi ses limites, ainsi que ce que pouvez faire seul ou avec un praticien.

Mise en pratique ! Dans une deuxième partie vous passerez à l’action : alimentation, sommeil, exercices physiques, techniques d’hydrologie, relaxation… adoptez les bons réflexes pour retrouver de la vitalité et gagner en bien-être !

Qu’est-ce qu’on attend pour s’y mettre ?

« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. »

Voltaire

1 - Pourquoi et comment utiliser la naturopathie ?

Commençons par deux petites définitions ! Selon l’Organisation mondiale de la santé : « La naturopathie est un ensemble de méthodes de soins visant à renforcer les défenses de l’organisme par des moyens considérés comme naturels et biologiques. »

Et d’après Le Larousse médical (édition 2007) : « La naturopathie est un ensemble de pratiques visant à aider l’organisme à guérir de lui-même, par des moyens exclusivement naturels. Elle repose sur une théorie selon laquelle la force vitale de l’organisme permet à celui-ci de se défendre et de guérir spontanément. Elle consiste donc à renforcer les réactions de défense de l’organisme par diverses mesures d’hygiène (diététique, jeûne, musculation, relaxation, massages, thermalisme, thalassothérapie, etc.) aidées par les seuls agents naturels (plantes, eaux, soleil, air pur, etc.), un traitement médical ne devant intervenir qu’en cas d’urgence. »

Pourquoi faire une place à la naturopathie dans votre vie ?

Pour connaître les réactions de votre corps et comprendre ce qui est bon pour lui ! La pratique de la naturopathie vous permet de prendre en main votre santé et de gagner en autonomie face aux maux du quotidien. Elle vous offre la possibilité de vivre en harmonie avec vous-même et votre environnement, en toute simplicité.

Médecines conventionnelles et médecines complémentaires

On oppose parfois la naturopathie à l’allopathie, médecine scientifique et conventionnelle (celle qui est aujourd’hui remboursée par la Sécurité sociale), alors qu’elles sont complémentaires et que les deux approches collaborent aujourd’hui de plus en plus. Si elles étaient alternatives ou parallèles, elles seraient dans l’impossibilité de se rejoindre… Ces deux termes ne sont pas justes, car les différentes médecines ont des frontières communes et rencontrent beaucoup de succès lorsqu’elles travaillent ensemble.

La médecine allopathique, la seule actuellement remboursée par la Sécurité sociale en France, a des résultats très performants et parfois même spectaculaires, permettant de pallier des insuffisances organiques et d’intervenir très rapidement de manière efficace en cas d’urgence. Depuis deux cents ans elle a pris un essor tel qu’elle domine toutes les autres formes thérapeutiques ! Les connaissances physiologiques et les recherches du côté de la chimie ont permis de mettre au point des outils de pointe (médicaments, chirurgie, rayons…) offrant un confort de vie aux malades. Mais elle est aussi confrontée à un énorme défi : les effets secondaires des médicaments. En langage médical, on parle de iatrogénicité lorsque l’on évoque les maladies engendrées par la médecine. Plus on prescrit de médicaments, plus ils induisent de perturbations dans l’organisme, risquant d’entraîner l’apparition de nouveaux symptômes. L’objectif de cette médecine n’est pas de préserver la bonne santé et on s’est éloigné au fil des années de certains principes de bon sens, ceux du père de la médecine, Hippocrate !

Le naturopathe, lui, pose la question : « Pourquoi la maladie s’est-elle installée ? » Il encourage la santé, son approche est de chercher la cause, plutôt que d’essayer de supprimer le symptôme. Car la naturopathie est avant tout une médecine des profondeurs, qui a pour objectif de restaurer la santé et de stimuler la force vitale en utilisant les moyens naturels offerts par la nature. Les médecines orientales, ayurvédique ou chinoise, partagent les mêmes principes de base, visant à restaurer l’harmonie du corps et de l’esprit durablement. Dans cette optique, la maladie est conçue comme la conséquence du déséquilibre et de l’irrespect de certaines règles.

Dans l’idéal, il serait judicieux de consulter en premier lieu un naturopathe pour acquérir les bons réflexes en fonction de sa constitution et ajuster ses habitudes de vie au quotidien pour garder la santé, puis de consulter un acupuncteur et/ou un homéopathe en cas de déséquilibre, dans le but de conserver la consultation médicale allopathique pour les VRAIES urgences !
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Une pratique reconnue par l’OMS, largement répandue à l’étranger

La naturopathie est aujourd’hui reconnue comme « médecine non conventionnelle » par le Parlement européen et comme « médecine complémentaire » par l’Organisation mondiale de la santé (OMS). La profession de naturopathe est officiellement acceptée, et même remboursée, dans les pays européens comme l’Allemagne (depuis plus de cent dix ans !), la Suisse, les Pays-Bas, la Suède, la Norvège, la Hongrie, l’Irlande, la Grande-Bretagne et le Portugal. La pratique est « tolérée » en Italie, en Espagne et en Belgique, ce qui signifie que le naturopathe peut exercer son activité mais qu’elle n’est pas officiellement reconnue. La France, quant à elle, met du temps à s’ouvrir à la naturopathie, et ce malgré le projet de loi pour la reconnaissance des médecines alternatives (rapport Collins) adopté par le Parlement européen le 29 mai 1997… Un peu en retard, les Français ?

Dans l’Hexagone, la loi actuelle autorise le naturopathe à exercer son activité, sous réserve de rester dans le cadre de sa formation professionnelle. En d’autres termes, le naturopathe doit s’en tenir à ce qu’il a appris durant l’enseignement qui lui a été transmis « sans pratiquer » de soins médicaux conventionnels. Des fédérations nationales se sont organisées pour encadrer la profession et offrent une certification commune après l’enseignement dispensé par les écoles.

Dans le monde, de nombreux pays reconnaissent également la naturopathie : en Australie, en Israël, dans cinq provinces canadiennes et dans plusieurs États des États-Unis. Les naturopathes sont des médecins généralistes à part entière, naturopathic doctors. Ils sont habilités à poser des diagnostics, à prescrire des traitements, des analyses (de sang, d’urine…), des tests (radiographies…), à pratiquer des gestes de soin (sutures…) et à orienter leurs patients vers un spécialiste en cas de besoin. Au Québec, les naturopathes sont plutôt assimilés à des conseillers en santé et en hygiène de vie. 

L’éducation à la santé, un pilier nécessaire

On peut découvrir la naturopathie seul, entre amis ou en famille : grâce à des livres, des documentaires, des ateliers pratiques, des stages en immersion, ou encore en consultation individuelle. Celle-ci est vivement recommandée si vous souhaitez gagner du temps et définir une première cure en naturopathie (voir page 26) avec les conseils d’un professionnel. La première consultation dure environ une heure trente, elle s’appelle bilan de vitalité. En comparaison, notons qu’un médecin généraliste consacre en moyenne seize minutes à chaque patient (son rôle est de soulager la maladie, il n’a pas le temps d’éduquer à la santé !).

Le naturopathe est un éducateur de santé naturelle et toute sa démarche découle de l’intention de vous rendre libre de prendre soin de vous. Son travail s’inscrit dans une relation d’aide, il écoute, dialogue, explique ! Son objectif n’est pas de remplacer votre médecin traitant, mais d’aller où celui-ci n’a pas le temps d’aller, c’est-à-dire d’explorer votre quotidien. En vous expliquant les processus biologiques qui gouvernent votre corps, il vous aide à mieux comprendre ses réactions (vos symptômes). Il vous amène à une prise de conscience de la responsabilité qui vous incombe vis-à-vis de votre organisme. Il vous aide également à prendre conscience des réactions de votre corps et à adopter les meilleurs réflexes en fonction de votre constitution. En cela, il développe votre notion de « médecin intérieur ». Il vous explique comment vous fonctionnez et comment vous pouvez enrayer les déséquilibres pour qu’ils ne s’installent pas ou qu’ils reculent. Aussi appelé hygiéniste de santé ou praticien en hygiène de vie, il considère qu’au lieu d’essayer d’éviter les maladies, on devrait plutôt « faire de la santé » !

Le rôle de la naturopathie est d’aider l’organisme à maintenir son équilibre, mais aussi de stimuler toutes ses capacités à se soigner lui-même grâce à des moyens naturels. Le corps est intelligent, il cherche toujours à se guérir ! Nos grands-mères parlaient souvent de « sortir le mal » par la fièvre, parce que c’est effectivement ce qu’il fait ! Il se débarrasse de tout ce qui le pollue pour continuer de fonctionner, dans ce cas précis en faisant monter la température pour transpirer. Nos aïeux utilisaient des méthodes qui nous semblent aujourd’hui désuètes, alors qu’elles étaient pleines de bon sens et issues de l’expérience.

Nous vivons à une époque formidable, où il est possible aujourd’hui d’allier le meilleur des techniques modernes et de la médecine traditionnelle naturelle. Profitons-en !

Les grands principes de la naturopathie

Plus qu’une médecine, la naturopathie est une philosophie de vie, avec le pilier suivant : nous sommes animés d’une force vitale homéostatique, et notre écosystème interne est supposé résister aux changements et aux perturbations en conservant un état d’équilibre. La naturopathie place cette notion d’énergie vitale au cœur de ses priorités, avec l’idée centrale qu’une médecine intelligente est une médecine qui préserve le pouvoir d’autoguérison le plus longtemps possible sans dépendance à un traitement, même naturel. Le praticien en naturopathie croit en cette vitalité, il la respecte et l’accompagne. L’énergie dont nous parlons est invisible et circule dans le corps, elle est en lien avec les chakras indiens ou encore avec les méridiens chinois. Elle contribue au maintien de la santé, et sans vitalité, la naturopathie ne peut pas concevoir l’efficacité des cures, puisque les techniques n’agissent pas sur les symptômes mais accompagnent la personne et son énergie vitale dans le sens de la guérison.

La science de la naturopathie est l’humorisme. On ne parle pas ici d’humour mais de la science des liquides humoraux physiologiques, tels que le sang, la lymphe et les fluides. Tous ces liquides organiques sont le bouillon de culture de nos propres cellules ! C’est effectivement dans ce liquide que les cellules puisent leur nourriture et rejettent leurs déchets. Tout le monde sait, aujourd’hui, que si l’on pollue l’eau des rivières et des océans, on tue la flore comme la faune ; eh bien, c’est pareil pour nous. Pour le naturopathe, la maladie résulte de l’« encrassement » de nos liquides. Si on l’ingère ou que l’on fabrique des substances toxiques (par un mauvais fonctionnement du corps), on pollue notre milieu intérieur, « notre terrain » et nos cellules deviennent malades. On ne le fait pas exprès, bien sûr, mais si on sait comment tout cela fonctionne, on peut reprendre les rênes et commencer à faire un peu le ménage.

Les humeurs représentent toutes les substances liquides qui se trouvent dans un organisme. À l’origine, le mot « humeur » a un sens purement médical, puis les chercheurs en médecine ont défini les différents liquides pour les nommer de façon distincte. Le terme rassemble le sang, la lymphe, mais aussi tous les liquides intra- et extracellulaires. Peu à peu, le mot « humeur » a été délaissé par la médecine conventionnelle, mais il est toujours utilisé en naturopathie. Sachez aussi qu’un organisme adulte est composé de deux tiers d’eau, nos cellules s’y baignent, au nombre approximatif de… 100 000 milliards. À défaut d’être pure, il serait bien que cette eau soit la plus propre possible !

Déontologie et consultations

On se rend chez un naturopathe pour trouver une écoute et des propositions personnalisées et accessibles. Le praticien en naturopathie vous propose un programme sur mesure en fonction de votre âge, de vos habitudes de vie, de votre état de santé et de votre potentiel vital. Il propose des recommandations qui ne sont pas les mêmes que celles de votre voisin. S’il y a un tronc commun, il y a aussi de nombreuses subtilités. Soyez prêt ! Consulter un naturopathe, c’est aussi accepter de remettre en cause ses habitudes de vie au quotidien…

Les naturopathes prêtent officiellement serment auprès de leur école et de leur fédération. Ils adhèrent au principe de moralité et à la déontologie définie par Hippocrate :


	D’abord ne pas nuire ;

	C’est la nature qui guérit ;

	Si on intervient, le faire dans le sens où le veut la nature.En France, seuls les médecins, les chirurgiens-dentistes et les sages-femmes sont habilités à pratiquer la médecine. Le naturopathe ne peut donc pas :


	Émettre de diagnostic. Il réalise un bilan de vitalité, sur la base d’une observation physique et d’un questionnaire détaillé sur votre histoire de vie.

	Voir ses clients de façon suivie pour raisons médicales. Le plus souvent, il vous reçoit une première fois pour le bilan, puis une deuxième fois dans les mois qui suivent pour faire le point et noter les améliorations possibles. Son rôle est de vous éduquer à la santé, ensuite, c’est à vous d’agir ! Selon vos besoins, vous pouvez retourner le voir l’année suivante ou un peu plus tard avec de nouveaux besoins d’« éducation », c’est vous qui voyez. Le naturopathe n’a pas pour vocation à vous faire revenir tous les mois, mais sa mission est plutôt de vous libérer des schémas de soins conventionnels et de vous donner des clés.

	Prescrire des médicaments. En aucun cas le naturopathe n’est habilité à vous conseiller de suspendre ou de commencer un traitement médicamenteux. Il vous recommandera un programme en hygiène de vie que nous détaillons un peu plus loin. Il est vivement conseillé de partager votre expérience avec votre médecin traitant, qui pourra, le cas échéant, diminuer certains médicaments.Consultation allopathique et consultation naturopathique
Le naturopathe n’a pas de stéthoscope et il n’est pas habilité à prendre la tension.
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