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    Introduction


    Sans le stress et les phénomènes physiologiques, métaboliques et comportementaux qu’il engendre, l’espèce humaine aurait certainement disparu. Sans lui, nos ancêtres auraient été incapables de réagir face à des situations de danger. Et c’est encore grâce à lui que l’organisme est en mesure de mobiliser l’énergie emmagasinée et de la rendre immédiatement disponible.


    Celui qui protégeait nos aïeuls des ennemis multiples nous donne aujourd’hui la capacité de prendre la parole en public ou encore de courir suffisamment rapidement pour monter in extremis dans un train. Le stress, physique ou psychologique, permet de faire face ou de s’adapter aux innombrables demandes de la vie quotidienne.


    Toutefois, même si les réactions spontanées au stress sont normales, elles peuvent occasionner des maux psychiques et physiques quand les agents stressants reviennent de façon chronique. Le stress chronique est considéré comme dangereux pour la santé mais les réactions qu’il provoque le seraient bien davantage encore. Les réponses au stress se manifestent différemment selon les personnalités et les solutions pour les contrer ou mieux les gérer sont ainsi propres à chacun. Certaines personnes ne sont parfois pas totalement conscientes du stress chronique qu’elles subissent : harcèlement d’un supérieur, difficultés avec leur conjoint, les enfants ou la famille…


    À la longue, si les stress subis perdurent ou si le retour à un état de « non-stress » ne peut se faire, la personne s’épuise moralement et physiquement et tout un lot de symptômes peut apparaître : irritabilité, mal-être global, tensions musculaires, perturbations digestives, troubles du sommeil, affaiblissement du système immunitaire, accélération du vieillissement, prise de poids… En somme, le stress est un fléau des temps modernes responsable d’un très grand nombre de troubles et de maladies.


    De nombreux travaux scientifiques montrent qu’il est aujourd’hui possible d’agir sur le stress, de manière efficace et naturelle à travers des approches comme l’activité physique, la relaxation, la cohérence cardiaque, la nutrition, les compléments alimentaires, la phytothérapie… Parce qu’on ne sait pas toujours par où commencer et quels bénéfices on peut attendre de ces approches, parce que l’on cherche généralement celles qui sont les plus adaptées à ses ressentis et à ses convictions, cet ouvrage propose de détailler les multiples solutions naturelles validées pas la science. L’objectif ici : mieux composer avec les facteurs de stress du quotidien pour enfin retrouver l’énergie et la sérénité.

  


  
    


    Chapitre 1


    Mesurez votre stress


    Quand on parle de stress, on pense toujours à des événements angoissants, malheureux, ou à des pressions négatives subies quotidiennement. Pourtant même les stress « heureux » engendrent des réactions physiologiques. La préparation d’un mariage ou d’un voyage, la grossesse ou l’arrivée d’un petit nouveau dans la famille sont des sources de stress aussi perturbantes qu’une altercation avec son supérieur hiérarchique ou un membre de sa famille proche. Mais il existe des différences entre les événements subis : recevoir une amende, même si cela n’est jamais agréable, n’aura pas le même impact qu’un licenciement.


    Pour matérialiser les « doses » de stress engendrées par différents événements, une échelle1 a été mise au point par deux chercheurs américains, Thomas Holmes et Richard Rahe, il y a plus de quarante ans. À chaque situation vécue ou subie est attribuée une note de 10 à 100 points.


    Selon eux, le point critique se situe à un total de plus de 300 points mais, selon certaines personnes, une incidence sur la santé est déjà palpable à un score bien inférieur avec l’apparition de troubles psychosomatiques, une diminution de la résistance physique et mentale et, surtout, dans les deux années à venir, un risque plus ou moins important de maladie (moins de 150 : 35 %, entre 150-300 : 50 % et plus de 300 : 80 % de risque de maladie ou d’accident).


    Dose de stress en fonction de la nature du changement


    
      
        
          	
            Mort du conjoint (ou d’un enfant)

          

          	
            100

          
        


        
          	
            Divorce

          

          	
            73

          
        


        
          	
            Séparation avec sa femme ou son mari

          

          	
            65

          
        


        
          	
            Temps passé en prison

          

          	
            63

          
        


        
          	
            Mort d’un parent proche

          

          	
            63

          
        


        
          	
            Blessure ou maladie

          

          	
            53

          
        


        
          	
            Mariage

          

          	
            50

          
        


        
          	
            Licenciement

          

          	
            47

          
        


        
          	
            Réconciliation (avec sa femme ou son mari)

          

          	
            45

          
        


        
          	
            Retraite

          

          	
            45

          
        


        
          	
            Ennui de santé d’un parent proche

          

          	
            44

          
        


        
          	
            Grossesse

          

          	
            40

          
        


        
          	
            Problèmes sexuels

          

          	
            39

          
        


        
          	
            Arrivée d’un nouveau membre dans la famille

          

          	
            39

          
        


        
          	
            Problèmes professionnels

          

          	
            39

          
        


        
          	
            Modification de situation financière

          

          	
            38

          
        


        
          	
            Mort d’un ami proche

          

          	
            37

          
        


        
          	
            Changement de situation professionnelle

          

          	
            36

          
        


        
          	
            Multiplication des disputes conjugales

          

          	
            35

          
        


        
          	
            Hypothèque ou prêt pour un achat important

          

          	
            31

          
        


        
          	
            Échéance d’un emprunt

          

          	
            30

          
        


        
          	
            Changement de responsabilités professionnelles

          

          	
            29

          
        


        
          	
            Fils ou fille quittant la maison

          

          	
            29

          
        


        
          	
            Problèmes avec les beaux-parents

          

          	
            29

          
        


        
          	
            Exploit personnel marquant

          

          	
            28

          
        


        
          	
            Épouse se mettant à travailler ou s’arrêtant

          

          	
            26

          
        


        
          	
            Début ou fin de scolarité

          

          	
            26

          
        


        
          	
            Changement de conditions de vie

          

          	
            25

          
        


        
          	
            Modifications d’habitudes personnelles

          

          	
            24

          
        


        
          	
            Difficultés avec un supérieur hiérarchique

          

          	
            23

          
        


        
          	
            Changement d’horaires ou de conditions de travail

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Déménagement

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Changement d’école

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Changement de loisirs ou religieux

          

          	
            19

          
        


        
          	
            Changement d’activités sociales

          

          	
            18

          
        


        
          	
            Emprunt d’une petite somme d’argent

          

          	
            17

          
        


        
          	
            Changement dans les habitudes de sommeil

          

          	
            16

          
        


        
          	
            Changement de rythme des réunions de famille

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Changement des habitudes alimentaires

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Vacances

          

          	
            13

          
        


        
          	
            Noël

          

          	
            12

          
        


        
          	
            Amendes ou contraventions

          

          	
            11

          
        


        
          	
            TOTAL PERSONNEL :

          

          	
        

      
    


    À la lecture de ce tableau, on constate que les événements heureux peuvent être une source importante de stress. Quand on ajoute à ceux-ci des incidents plus douloureux, on comprend aisément que l’organisme n’arrive plus à résister, à compenser et se retrouve rapidement épuisé.

  


  
    


    Chapitre 2


    Les trois phases de manifestations du stress


    Les connaissances actuelles sur les mécanismes du stress sont très largement nourries des recherches du docteur Hans Selye qui, dès le début des années 1920, se passionna pour ce phénomène et publia une trentaine d’années plus tard un des premiers livres sur le sujet : The stress of life.


    Pour le docteur Hans Selye, le stress se manifeste en trois phases successives bien distinctes : la phase d’alarme, la phase de résistance et, enfin, la phase d’épuisement. Il nomma cet enchaînement le « syndrome d’adaptation général ».


    LA PHASE 1 : LA PHASE D’ALARME


    Cette première phase a pour objectif de mettre le corps en alerte et, selon la situation, de combattre ou de fuir. Elle se manifeste par une accélération du pouls, de la respiration et une transpiration plus abondantes (mains moites).


    Quand un facteur de stress est perçu par l’organisme, qu’il soit physique ou psychique (exposition au froid, virus, chute, blessure…), des impulsions nerveuses stimulent une petite glande située à la base du cerveau : l’hypothalamus. Ce dernier est une sorte de chef d’orchestre qui contrôle de multiples mécanismes.


    À son tour, l’hypothalamus adresse des messages à l’hypophyse (également appelée glande pituitaire) et aux glandes surrénales. S’ensuit un afflux d’hormones dans le sang et les terminaisons nerveuses, et, dans un premier temps, en particulier, une augmentation de l’adrénaline, mettant le corps dans un état d’alerte où tous les sens sont en éveil.


    Les effets de l’adrénaline se manifestent par une augmentation du rythme cardiaque et de la pression sanguine, une relaxation des muscles digestifs et respiratoires, un ralentissement de la digestion et une dilatation des pupilles.


    Dans cette phase, les neurones dopaminergiques et surtout noradrénergiques sont activés. Mais cette stimulation provoque l’épuisement rapide des réserves de noradrénaline2.


    Les changements physiologiques qui se produisent lors de cette première phase ne sont pas les plus dommageables pour l’organisme.


    En revanche, les manifestations hormonales qui accompagnent la deuxième sont beaucoup plus dévastatrices.


    
      
        
          	
            Les messagers du cerveau

          
        


        
          	
            Le cerveau est constitué de neurones. Ces cellules, pour communiquer entre elles, s’envoient des messages par le biais de molécules appelées neurotransmetteurs ou neuromédiateurs, qui sont des transporteurs d’information. Il existe plusieurs dizaines de messagers chimiques dans le cerveau. Les plus importants sont :


            • l’acétylcholine qui augmente la mémoire et la concentration ;


            • la sérotonine, l’hormone de la « sérénité » qui permet de calmer l’humeur et d’augmenter le contrôle de soi ;


            • le GABA qui est un agent relaxant ;


            • l’adrénaline qui augmente le rythme cardiaque et la pression sanguine ;


            • la dopamine, dont les précurseurs sont la tyrosine et la phénylalanine, qui améliore la motivation et l’entrain ;


            • la noradrénaline qui agit sur la sensibilité.

          
        

      
    


    LA PHASE 2 : LA PHASE DE RÉSISTANCE


    Cette phase permet à l’organisme de s’adapter à la situation à laquelle il vient d’être confronté. Elle se prolonge aussi longtemps qu’une action (ou une réaction) est jugée nécessaire. Et c’est au cours de cette phase que l’organisme se met physiologiquement « dans le rouge » car il demeure dans un état de mobilisation de ses réserves.


    Au niveau biochimique, la sécrétion par l’hypophyse d’une hormone, la corticotrophine (ACTH), augmente, avec pour résultat le déclenchement de la libération par les glandes surrénales de corticostéroïdes comme le cortisol3. D’autre part, la production d’hormone de croissance (GH)4 et d’hormones thyroïdiennes5 augmente également. L’ensemble de ces sécrétions hormonales va entraîner une cascade de réactions physiologiques qui rendent l’organisme vulnérable :


    • La tension artérielle monte.


    • Le sang va en priorité vers les organes vitaux (cœur, poumons, foie). La peau devient pâle et certaines régions du cerveau sont mal irriguées, ce qui affecte la capacité de jugement et de concentration.


    • La glycémie (taux de glucose dans le sang) reste élevée.


    • La production d’hormones sexuelles est réprimée.


    • Le système immunitaire est déprimé par la sécrétion de cortisol, rendant l’organisme moins résistant aux infections.


    Les vraies victimes du stress sont celles qui restent dans cette phase de résistance, incapables de se relâcher et de récupérer. Lutter contre le stress consiste à limiter le séjour en phase 2 et, sur le plan biologique, à rechercher un moyen de diminuer les sécrétions d’ACTH, et donc de cortisol.


    Les substances nutritionnelles et les plantes, qui seront détaillées dans cet ouvrage, répondent pour certaines à ce critère et facilitent l’adaptation aux situations de stress…


    
      
        
          	
            Le cortisol : ni trop ni trop peu

          
        


        
          	
            Le cortisol, aussi appelé « hormone du stress », est synthétisé principalement par la glande surrénale en réponse à une situation de stress. Le taux de cortisol dans le sang évolue au cours de la journée, avec un pic entre 6 et 8 heures du matin6.


            Cette hormone augmente la glycémie (mobilisation des muscles et du cerveau), élève la tension artérielle, diminue l’inflammation, améliore l’humeur et le dynamisme, et agit contre la douleur. Elle est vitale car sans elle on meurt en 24 à 48 heures.


            Toutefois, selon de multiples études7,8, un excès de cortisol engendre de nombreux problèmes : dépression, anxiété, accélération du vieillissement cellulaire. Il augmente toutes les réactions de dégradation de l’organisme et le tissu osseux en est souvent la première victime (risque d’ostéoporose) ainsi que les cellules musculaires (atrophie des muscles). Une rétention d’eau peut aussi apparaître et l’appétit être décuplé.


            Avec le cortisol, il est capital de rester dans les valeurs optimales.


            Valeurs normales du cortisol plasmatique :


            • À 8 heures, entre 275 et 685 nmol/l.


            • À 12 heures, entre 190 et 468 nmol/l.


            • À 16 heures, entre 165 et 300 nmol/l.


            • À 20 heures, entre 110 et 250 nmol/l.


            • À 24 heures, entre 55 et 190 nmol/l.

          
        

      
    


    LA PHASE 3 : LA PHASE DE RELÂCHEMENT/RÉCUPÉRATION


    Cette phase débute au moment où le corps se détend et récupère. La situation stressante a disparu, les sécrétions hormonales diminuent et le sang reflue vers l’ensemble de l’organisme.


    Plus le temps passé en phase 2 a été long, plus celui de récupération le sera aussi. Dans la réalité, peu de personnes sont capables de respecter cette alternance et le recours aux substances diverses censées favoriser le passage à cette phase est devenu très répandu : alcool, anxiolytiques…


    Être incapable d’entrer dans cette phase de relâchement et maintenir l’organisme sous tensions permanentes affecte à long terme les systèmes immunitaire et cardio-vasculaire, ouvrant la voie aux infections, aux troubles cardiaques et à l’épuisement.

  


  
    


    Chapitre 3


    Les signes et les symptômes


    Si le stress n’est pas à proprement parler une maladie, il n’en demeure pas moins qu’il engendre des signes et symptômes bien réels, susceptibles d’affecter la personne qui le subit ainsi que son entourage. Le stress chronique peut donc revêtir plusieurs visages et se manifester de diverses manières, physique, émotionnelle ou comportementale.


    Les signes courants qui se manifestent sont :


    • d’ordre cardio-vasculaire ou musculaire :


    - des douleurs dans la poitrine appelées précordialgies, le plus souvent au repos ou le soir après le travail ;


    - une impression de ne pas pouvoir respirer à fond, d’avoir le souffle court ;


    - des maux de tête, migraines ou vertiges ;


    - des palpitations ;


    - une sensation de boule dans la gorge ou de gorge nouée ;


    - des sueurs ou bouffées de chaleur ;


    - des tensions musculaires ;


    - des tremblements.


    • d’ordre digestif :


    - des colopathies fonctionnelles (spasmes digestifs douloureux, alternance diarrhées et constipation…) ;


    - des troubles de l’appétit (anorexie, boulimie, fringales…).


    À cela peuvent s’ajouter divers symptômes psychiques et comportementaux :


    • agitation ;


    • angoisse ;


    • anxiété ;


    • baisse de libido ;


    • fatigue physique ;


    • indécision ;


    • inquiétude ;


    • insomnie ou troubles du sommeil ;


    • irritabilité ;


    • difficultés de concentration ;


    • mauvaise estime de soi ;


    • mélancolie.


    D’autres symptômes comportementaux sont assez spécifiques d’une mauvaise gestion du stress quotidien comme un négativisme chronique (le fait de toujours voir le verre à moitié vide plutôt qu’à moitié plein…), une désorganisation, une tendance à s’isoler et à se mettre plus souvent devant la télévision ou les écrans et des comportements de compensation avec une consommation accrue de tabac ou de substances addictives (café, sodas, boissons énergisantes, chocolat, sucre, alcool…).


    Cette liste de symptômes n’est pas exhaustive et le stress chronique peut se manifester de multiples autres façons selon les personnes, l’âge et le passé de chacun. Il peut même constituer un facteur de risque d’apparition de certaines maladies ou jouer un rôle amplificateur pour d’autres.

  





Chapitre 4

Les conséquences

L’influence du stress sur la santé a beau être de plus en plus reconnue, il reste parfois difficile à concevoir que des stress psychologiques puissent nous rendre malades physiquement.

Pourtant, de multiples recherches expliquent désormais l’influence de tels stress chroniques sur :

• le psychisme (angoisse, anxiété, phobies, crises de panique, dépression, burn-out) ;

• les complications psychosomatiques (troubles gastro-intestinaux, maladies de peau, asthme) ;

• les problèmes cardio-vasculaires ;

• le système immunitaire (affaiblissement des défenses naturelles, amplificateur de pathologies lourdes).

Certaines conséquences sont aujourd’hui indéniables.

IL PROVOQUE DES DÉFICITS NUTRITIONNELS

Face aux diverses situations, l’organisme a besoin de nutriments spécifiques comme certains acides aminés, du calcium, du magnésium, des vitamines du groupe B et de la vitamine C.

Si le corps est soumis à des stress chroniques, les stocks de certains nutriments peuvent diminuer et ne plus être disponibles.
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