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« La simplicité est la sophistication suprême. »

Léonard de Vinci




INTRODUCTION

Un autre regard

J’exerce à Lille depuis vingt-cinq ans, installé en urologie, une spécialité médico-chirurgicale, pour traiter en tant que médecin les troubles urinaires et opérer si besoin en tant que chirurgien les maladies de la vessie, de la prostate et des reins. Pendant les dix premières années de ma vie professionnelle, j’ai appliqué des recettes apprises dans les livres, validées par des diplômes, persuadé que la médecine hyperspécialisée était un progrès pour tous. Au fil des ans, je me suis rendu compte que nous, médecins, parlions la même langue que nos patients mais pas suffisamment le même langage. Nous commettons souvent l’erreur de croire que nos connaissances suffisent pour emporter leur adhésion, en oubliant que chacun d’entre eux est unique, avec ses émotions et son vécu. Si notre verbe n’est pas clair – comme chez le garagiste, le notaire ou l’artisan –, nos conseils risquent de rester vains, même s’ils sont bienveillants. En revanche, si le message est compris, il est impossible aux patients de « dé-comprendre » ; seule reste la liberté de choisir quand et comment appliquer l’un ou l’autre desconseils, selon les possibilités du moment.

Il y a quinze ans, j’ai découvert la micronutrition, une spécialité dont la première partie du nom – micro – fait référence à l’infiniment petit, à la cellule, et la deuxième partie du nom – nutrition – fait écho à l’ensemble des « énergies de la santé », sans qu’il soit question de diététique, de régimes ou de calories. Je me suis aussi rendu compte que notre médecine n’offrait que des médicaments « anti-quelque chose » – antibiotique, antiallergique, anticancéreux, antihypertenseur, etc. –, et qu’elle était orpheline de bon sens, car elle se consacrait au traitement de la maladie sans se préoccuper – ou si peu – des forces vives naturelles du corps qu’il faut encourager à prendre soin de lui.

J’ai aussi mesuré à quel point le patient était capable d’être acteur de sa santé, maître de son meilleur médicament : luimême. Très vite, il m’est apparu que l’ensemble de la médecine pouvait bénéficier d’une approche globale centrée sur des règles simples, dictées par notre « pharmacie intérieure » et la nature qui nous entoure.

Au début du XXe siècle, la mortalité infantile et les septicémies décimaient les populations. Les ennemis étaient les bactéries et les virus qui étaient combattus par la médecine de Pasteur, les vaccins et les médicaments. Aujourd’hui, le monde a changé, l’ennemi n’est plus à l’extérieur, mais à l’intérieur de nous-mêmes, et ce sont nos habitudes de vie qui sont à revoir.

La plupart d’entre nous sont convaincus que la médecine progresse et qu’il est possible de vivre plus vieux en bonne santé. Ce vœu serait exaucé si nous avions les habitudes de vie des années 1960-1970 combinées aux progrès de la médecine moderne, mais il n’en est rien. Nous vivons certes plus vieux, mais en mauvaise santé. Depuis que l’homme a marché sur la Lune, il marche aussi sur la tête, parce qu’il oublie qu’il fait partie d’un tout : le monde et la nature qui l’entourent. Il sacrifie aussi le bon sens sur l’autel du toujours plus. En soixante ans, nous avons rendu la planète corps et la planète Terre malades d’un même mal : notre mode de vie et les excès qu’il génère, responsables des cancers, des maladies inflammatoires et auto-immunes qui explosent ainsi que le diabète, l’obésité et la maladie d’Alzheimer.

Loin d’être alarmiste, ce livre est un message d’enthousiasme quant à nos capacités de reprendre en main le cours de notre santé. Il est bien sûr impossible de transformer l’industrie agroalimentaire et nos habitudes d’un claquement de doigts, comme il est impossible de changer le sens du vent, mais nous pouvons modifier nos choix comme nous pouvons changer le sens des voiles. La clef du succès est de comprendre qu’il est bénéfique de respecter un code de la route de la santé, comme de nombreux patients que j’ai reçus depuis dix ans dans mon cabinet l’ont fait : ils ont réussi ainsi à changer des habitudes qu’ils pensaient indéfectibles.

Ce livre s’organise autour des cinq principales sources d’énergie de la santé : l’air, l’eau, le soleil, l’activité physique et l’alimentation. Ma volonté a été d’expliquer les règles « non négociables » de la Nature plutôt que de répéter – encore et encore – des recommandations de santé assénées sur un ton scientifique trop souvent moralisateur. En outre, rien de ce qui est préconisé dans ce livre ne coûte de l’argent. Notre pharmacie intérieure est gratuite. Seule celle de la maladie est hors de prix.

Tout au long de ma pratique et de la rédaction de cet ouvrage, je n’ai cessé d’être émerveillé par la magie de la Nature et l’efficacité du bon sens, synonyme d’instinct de survie dans le règne animal. C’est le meilleur atout de l’homme pour être en bonne santé.

« Si tu veux voir la personne qui peut changer ta vie, regarde dans un miroir. »




Première partie

L’AIR, L’EAU, LE SOLEIL ET LE MOUVEMENT




L’AIR

L’oxygène, l’or invisible

L’oxygène est la première source d’énergie de vie. Quels que soient nos choix alimentaires – sans sucre, sans gluten, végétarien, etc. –, il est au menu de toutes les cellules de notre corps, invité permanent indispensable pour lui permettre de transformer tous les nutriments en énergie.

Nous n’avons aucun stock d’oxygène dans le corps, hormis une faible quantité dans le sang, à tel point que 3 minutes suffisent pour perdre connaissance et 5 pour perdre la vie ; 24 heures sans oxygène nous laisseraient le temps de mourir 288 fois !

Respirer est le premier et le plus important acte que nous puissions faire et répéter pour être en bonne santé. Pourtant, nous sommes 90 % à le négliger.

Les conséquences d’un manque d’oxygène sont connues de tous lorsqu’il s’agit du cœur et des poumons, où il provoque l’infarctus du myocarde ou l’asphyxie. Mais elles sont considérablement sous-estimées lorsqu’il s’agit de l’ensemble des autres cellules du corps pour lesquelles son défaut est à l’origine d’un dysfonctionnement qui peut atteindre tous les organes et tous les tissus. Ses effets sont sournois, comme s’il s’agissait de mini infarctus ou de mini asphyxies à l’échelle microscopique de la cellule.

Mais pourquoi faudrait-il se préoccuper de respirer ? La respiration est automatique et sans effort. Il faut déjà bien manger, travailler, bien dormir, s’occuper de soi et faire du sport. Si en plus, il faut faire attention à la respiration, se diront certains… Et pourtant, y consacrer un peu de temps peut avoir un impact très positif sur notre santé.

La respiration est la seule fonction vitale à la fois automatique et volontaire : nous respirons sans y penser jour et nuit et nous savons en modifier l’amplitude et la fréquence à notre guise. En revanche, nous sommes incapables d’influencer par la volonté notre digestion, le fonctionnement des reins ou celui de l’appareil digestif.

Le cœur et les poumons vivent en couple

Le double contrôle conscient et inconscient de la respiration permet à nos poumons d’agir sur le fonctionnement automatique du cœur, et, au-delà, sur l’ensemble du fonctionnement automatique de l’organisme grâce à un réseau de nerfs qui les relient tous ensemble : le système nerveux autonome, également appelé système nerveux végétatif sympathique et parasympathique. Pour comprendre comment cela est possible, il suffit de savoir que le cœur et les poumons vivent et travaillent ensemble, leurs vaisseaux sanguins enlacés les uns aux autres comme les bras de deux amants. Leur mission est double : approvisionner le sang en oxygène apporté par les poumons d’une part et évacuer le gaz carbonique toxique d’autre part.

À chaque instant, le cœur et les poumons s’adaptent l’un à l’autre pour relever le défi.
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Le cœur et les poumons vivent en couple.

Si la respiration est courte – comme en période de stress –, le cœur s’accélère, comme s’il chuchotait à l’oreille des poumons : « J’ai compris que vous avez des difficultés pour apporter assez d’oxygène aux cellules, ne vous inquiétez pas, je vais travailler un peu plus, accélérer mon pouls et contracter les artères pour maintenir son approvisionnement jusque dans les plus petits vaisseaux. »

À l’inverse, si la respiration est ample et profonde, le sang est chargé d’un maximum d’oxygène. Le cœur peut donc ralentir et se calmer, les vaisseaux se relâcher et la tension artérielle baisser.

Ce processus donnant-donnant explique pourquoi le stress accélère le pouls et augmente la tension artérielle, et comment la respiration ample et profonde apaise le cœur par le seul fait de notre volonté. Plus la respiration est ample et le sang approvisionné en oxygène, plus le cœur ralentit et la tension artérielle baisse. Un phénomène naturel simple comme bonjour.

Le contrôle de la respiration est donc le premier traitement à « prendre » avant n’importe quel médicament. Dès que le cœur s’accélère, que la tension artérielle monte ou que le stress s’installe : il faut respirer. La respiration est la maîtresse de la zénitude et du bien-être, dont elle libère l’accès.

Si nous voulons prendre soin de notre cœur et de notre santé, prenons soin de respirer en pleine conscience quelques minutes plusieurs fois par jour.

Comment fonctionne la respiration ?

Nous respirons en moyenne entre 6 et 8 litres d’air par minute, avec une fréquence de 12 à 16 cycles d’inspirationexpiration par minute, soit au total 20 000 à 25 000 mouvements respiratoires par jour. L’air pénètre par le nez, arrive au fond de la gorge, puis dans la trachée jusqu’aux poumons grâce à un réseau de tuyaux comparable au tronc et aux branches d’un arbre tenu à l’envers. À l’extrémité des « branches » – appelées les « bronches » –, l’air s’engouffre dans 300 millions d’alvéoles similaires à celles d’une ruche d’abeilles. Si leurs parois pouvaient être étalées et tannées, leur superficie totale représenterait entre 150 et 200 m2, c’est-à-dire environ 100 fois la superficie de notre peau ou l’équivalent de la superficie d’un terrain de tennis de Roland-Garros.
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Les alvéoles pulmonaires
Les alvéoles pulmonaires ressemblent aux alvéoles d’une ruche.
La superficie totale de leurs parois équivaut à celle d’un terrain de tennis.

À chaque inspiration, nous inhalons en moyenne un demilitre d’air. Si la respiration est rapide et superficielle, un tiers du volume inspiré reste « en attente » entre la bouche et les bronches sans avoir eu le temps d’entrer dans les alvéoles, il n’a pas le temps d’arriver qu’il doit déjà repartir avec l’expiration. En revanche, si la respiration est lente, les alvéoles ont le temps de s’ouvrir pour emmagasiner un maximum d’oxygène, optimiser sa livraison dans le sang et réduire à environ 10 % ou 15 % le volume d’air inspiré inexploité « resté dans le couloir ».

L’impact d’une respiration ample est immédiat sur l’ensemble du corps, notamment sur le cerveau qui consomme 20 % de la totalité de l’oxygène inhalé.

La respiration abdominale

La meilleure façon d’optimiser notre respiration est d’augmenter son amplitude grâce à la respiration « par le ventre », malheureusement trop souvent oubliée. Pour s’en convaincre, faites cette expérience : demandez à un proche de respirer « à fond » et observez-le. Il gonfle la poitrine, bombe le torse, bloque ou rentre le ventre, contracte les muscles du cou et son visage se fige au point de paraître crispé. Un comble ! Comment peut-on être « détendu » en étant « tendu », lorsque l’on sait que bien respirer est supposé détendre !

Pourquoi une telle méprise ? Parce que nos habitudes de vie stressantes ont modelé notre manière de respirer, nous avons oublié ce que l’ensemble du règne animal, les chats, les chiens et aussi les très jeunes enfants pratiquent au quotidien ; il suffit de les observer : seul leur ventre bouge, se gonfle et se dégonfle sans cesse, sans stress, preuve de leur insouciance. Devenus adultes, nous pratiquons le plus souvent la respiration thoracique, avec la partie haute du torse et avons perdu la respiration naturelle de l’enfance, la respiration abdominale avec le ventre.

Les poumons ont une forme triangulaire, comme les pyramides d’Égypte. Quand nous respirons avec l’abdomen, ils sont attirés vers le bas par le diaphragme, comme par une ventouse, et se gorgent d’oxygène. En revanche, en respirant avec le thorax, par la contraction des muscles du cou et des côtes, ils remontent et perdent en efficacité.
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Respiration thoracique et respiration abdominale
La respiration thoracique étire les poumons vers le haut.
La respiration abdominale – plus efficace – les étire vers le bas.

La respiration thoracique est fréquente chez les personnes soumises au stress ou en cas d’émotion, avec pour conséquence un cœur qui s’accélère pour compenser le manque d’oxygène dans le sang. Elle limite le souffle et la voix s’il faut parler vite ou fort. Les muscles du dos et du cou sont le plus souvent crispés comme ceux des côtes, ce qui, si cette position se fige et devient habituelle, peut susciter l’installation de douleurs. Si la situation perdure, le corps se recroqueville en avant, donnant lieu à une sensation d’inconfort ou d’oppression sur la poitrine. En outre, notre posture renvoie une image aux autres et à nous-même qui est celle du manque de confiance en soi.

Le rôle principal de notre cage thoracique n’est pas de respirer mais de protéger le cœur et les poumons, en avant, le foie et la rate, en bas, et les reins, en arrière. Grâce aux côtes, cette cage – si bien nommée – forme une cuirasse


















La cohérence cardiaque




















La respiration et le malaise vagal
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