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Introduction

Les infections comptent parmi les motifs les plus fréquents de consultation médicale. Elles touchent aussi bien les personnes actives – les obligeant souvent à interrompre leur activité professionnelle – que les personnes âgées plus fragiles, pour qui un simple rhume peut vite dégénérer en détresse respiratoire. Les nourrissons et les jeunes enfants ne sont pas épargnés, avec des infections souvent récidivantes : rhinites, otites, bronchites, etc.

Pour expliquer ce phénomène, la médecine évoque les contacts entre personnes malades et les épidémies. Ce serait ainsi qu’au Moyen Âge la peste a entraîné le décès de la moitié de la population européenne. Mais, si ce processus semble juste, il ne permet pas de tout expliquer. En effet, pourquoi un germe aussi virulent aurait-il épargné l’autre moitié de la population ? De même, nous pourrions nous demander pourquoi le personnel soignant en contact avec beaucoup de personnes infectées n’est pas plus souvent atteint ? Bien sûr, des précautions d’hygiène sont prises, voire aussi des vaccinations réalisées sur les soignants. Mais, là encore, cela ne semble pas tout expliquer. Un complément d’explication est apporté par les médecines naturelles qui sont fondées sur un principe fondamental : « Le microbe n’est rien, le terrain est tout. »

Pour prévenir les infections, il faut renforcer le terrain ; et ainsi l’immunité. Ce livre explique comment procéder, avec des conseils simples et des remèdes naturels. Cela est d’autant plus important qu’un grand nombre d’infections sont consécutives à des virus. Or ceux-ci ne sont pas détruits par les antibiotiques et les antiviraux ont une efficacité très relative. Seule une bonne immunité permet de s’en affranchir.

Par ailleurs, il serait dommage d’opposer les traitements naturels préventifs et la vaccination. Chaque personne est libre de choisir la solution qui lui semble la meilleure pour elle. De plus, il est tout à fait possible – voire conseillé – de réaliser une vaccination et de suivre un traitement naturel pour renforcer son immunité. Car, en se faisant vacciner, par exemple contre la grippe, les personnes se retrouvent théoriquement protégées contre le virus grippal de l’année (ce qui n’est pas toujours le cas), mais aucunement contre les germes responsables de rhumes, d’angines, de sinusites, de bronchites, d’otites, etc. C’est pourquoi la relance du système immunitaire est importante aussi en cas de vaccination.

D’autres personnes, malgré les traitements conventionnels entrepris, présentent des infections récidivantes : bronchites, cystites, gastro-entérites, vaginites, sinusites, otites… Il convient de casser ce cercle vicieux en stimulant, là encore, leurs défenses immunitaires.

De nombreux remèdes aptes à stimuler l’immunité sont décrits dans ce livre. Ils proviennent, entre autres, de la phytothérapie, de l’oligothérapie, de l’homéopathie et de la nutrithérapie. Ce panel vous permettra de choisir celui ou ceux que vous désirez. Certains d’entre vous préféreront peut-être l’homéopathie, alors que d’autres se tourneront vers la phytothérapie, la nutrithérapie ou encore l’oligothérapie. Car il n’est pas question, bien sûr, de vouloir tout faire ou de prendre tous les remèdes indiqués… et encore moins de les prendre tous à la fois. Pour vous aider, des protocoles sont proposés dans les derniers chapitres de ce livre.

D’une manière générale, les remèdes indiqués sont naturels, faciles d’emploi, pauvres en contre-indications et en effets indésirables. Sauf exception, ils peuvent être associés à n’importe quel traitement en cours. Il est conseillé de maintenir la plus grande clarté avec son médecin traitant, en lui indiquant les remèdes que vous prenez. Il pourra ainsi vous conseiller.

Enfin, voici quelques précisions concernant les traitements préventifs des infections :

•Les remèdes indiqués à titre préventif nécessitent plusieurs jours, voire quelques semaines (selon les situations), pour commencer à être efficaces, c’est-à-dire pour commencer à remonter l’immunité. Le résultat n’est donc pas immédiat… Il n’en est pas de même de ceux préconisés en cas d’infection débutante, qui agissent rapidement.

•Les protocoles préventifs doivent être suivis pendant plusieurs semaines, voire plusieurs mois – selon la situation de la personne, son âge et l’importance du problème (simple prévention hivernale ou traitement d’infections récidivantes) – afin d’obtenir un résultat durable.

•Ces médications sont en vente libre dans les pharmacies et les parapharmacies.

•Les conseils évoqués dans cet ouvrage ne remplacent pas une consultation médicale.

 

Ces traitements sont le fruit d’une expérience de plus de vingt-cinq années de médecine de ville, durant lesquelles de nombreuses personnes sont venues me consulter afin d’obtenir un traitement pour prévenir les infections hivernales ou pour soigner des infections récidivantes (ORL, bronchiques, urinaires, gynécologiques, cutanées…). Les résultats positifs qui ont été obtenus m’ont incité à écrire cet ouvrage, afin d’aider le plus grand nombre.

Luc Bodin




Pourquoi 
sommes-nous malades ?

La maladie n’arrive jamais par hasard. La fragilité de la personne – c’est-à-dire de son terrain – constitue la cause principale. De nombreux éléments peuvent en être responsables, notamment la fatigue, le stress, les troubles digestifs, le tabagisme, l’alcoolisme, etc. Dans ce chapitre, nous allons évoquer les principales causes des baisses immunitaires, ainsi que les moyens de les surmonter.

La fatigue

Nous ne traiterons ici que la fatigue « simple », c’est-à-dire consécutive à un stress prolongé, à un surmenage, à une surcharge de travail, à une maladie, à des insomnies, etc. Car une fatigue persistante nécessite une consultation médicale, parce qu’elle peut cacher un état dépressif, une maladie sous-jacente, voire un syndrome de fatigue chronique.

La fatigue constitue un grand fléau dans notre société moderne. Un Français sur deux se dit fatigué. Ce problème serait responsable de plus de 20 % des consultations médicales et de beaucoup d’arrêts de travail. Le mauvais état général qu’il induit entraîne divers troubles fonctionnels, notamment une baisse immunitaire. La fatigue est donc une grande cause d’infections.

Un changement de mode de vie

Pour sortir de la fatigue, il convient de réagir en changeant son rythme de vie, notamment avec :

•une alimentation équilibrée (nous en reparlerons) ;

•une hydratation correcte avec de l’eau de source ;

•un bon temps de sommeil. Il faut compter huit heures par nuit en moyenne, avec des couchers et des levers à heures fixes ;

•un peu d’exercice, pendant une demi-heure, tous les jours ;

•quelques plages de repos durant la journée, voire une sieste. Car il est important de respecter ses rythmes personnels ;

•des activités qui changent positivement les idées, comme écouter de la musique, lire des romans, visionner des films distrayants, etc.

En complément, il est toujours nécessaire de prendre du magnésium et de la vitamine C (acérola ou cynorrhodon). Les femmes devront aussi vérifier si elles ne présentent pas de déficit en fer, ce qui est fréquent surtout chez celles présentant des menstruations abondantes.

Des reconstituants

Les reconstituants peuvent s’avérer une aide précieuse pour passer cette période difficile. Ceux d’origine naturelle sont à privilégier, comme :

•les produits de la ruche, notamment la gelée royale, mais également le miel, le pollen, la propolis… ;

•le jus d’orge verte ;

•le sérum de Quinton (isotonique) ;

•les sels de Schüssler ;

•les champignons japonais, comme le maitaké, le shiitaké, le reishi, etc. ;

•la spiruline ;

•les plantes comme l’éleuthérocoque, le ginseng rouge, la maca, l’aloe vera, le guarana, la noni, l’astragale, le ginkgo biloba, l’ortie blanche, etc.

Une fois le fortifiant choisi, il convient de suivre la posologie indiquée par le fabricant, qui dépend de la concentration du produit présent dans le remède.

L’adénosine triphosphate

Au niveau cellulaire, les mitochondries – petits organites – fabriquent l’adénosine triphosphate (ATP) qui fournit l’énergie au corps. Elle permet le fonctionnement de tous les systèmes de l’organisme, dont le système immunitaire.

L’exercice physique induit la fabrication de mitochondries dans les cellules. Ces petites usines produisent alors davantage d’ATP ; ce qui permet de lutter contre les états de fatigue, et ainsi de stimuler l’immunité. De plus, l’exercice apporte une bonne oxygénation, qui est un élément important pour la fabrication de l’ATP.

Pour fabriquer ce complexe, les mitochondries ont besoin :

•de magnésium ;

•de vitamines B (B1, B2, B3, B6, B9, B12) ;

•de L-glutamine (un acide aminé) ;

•de protéines apportées par l’alimentation ;

•d’oxygène, fourni par la respiration.

Le magnésium est un minéral essentiel à la synthèse de l’ATP. Toutes les étapes de sa fabrication en dépendent. Nous verrons que ce minéral est également important dans de nombreux autres secteurs de l’organisme. Nous lui consacrerons un chapitre spécial.

Cette liste indique également que les protéines de l’alimentation sont importantes pour la fabrication de l’énergie par les cellules, et donc pour la prévention des infections. Elles proviennent :

•surtout des viandes – que ce soient des viandes rouges, blanches ou des volailles. Mais il est conseillé par ailleurs de ne pas abuser des viandes rouges et des charcuteries riches en acides gras saturés ;

•des poissons. Les poissons sauvages de haute mer et les poissons d’élevage (bio) sont à privilégier, parce qu’ils sont moins pollués (notamment en mercure) et riches en bons acides gras (insaturés) ;

•des œufs ;

•des laitages – de chèvre et de brebis de préférence ;

•des protéines végétales. En cas d’alimentation végétarienne stricte (végane), il faut veiller à consommer quotidiennement différentes variétés de céréales et de légumineuses afin d’assurer les apports en acides aminés (constituants des protéines) indispensables à l’organisme.

Le stress

Nous ne parlerons ici que du stress commun, et non de celui existant dans les circonstances extrêmes comme les guerres, les révolutions, les actes terroristes, les agressions… et également les situations obligeant à vivre avec une personne perverse, violente ou coléreuse.

Quoi qu’il en soit, le stress a toujours été l’un des éléments essentiels à la survie de l’humanité, en lui permettant de faire face à l’adversité de son environnement. Le stress aigu intervient aujourd’hui lorsque nous avons à faire face à des situations particulières, comme le passage d’un examen ou d’un entretien d’embauche. Dans ces moments-là, il est utile. Il nous permet de mobiliser nos ressources pour surmonter l’épreuve. La phase de stress est ensuite suivie d’une période de récupération plus ou moins longue.
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