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CHANGER SON MODE DE V

E

Pour un moral a toute épreuve !

La citation « Un esprit sain dans un corps sain » nous incite a nous soucier davantage
de notre sante. Alors, existe-t-il des moyens de conserver son etat de sante et d’intervenir

avant la maladie ?

AGIR SUR LE TROUBLE
FONCTIONNEL

C'est possible en agissant sur le trouble fone-
tionnel qui fait le lit de la maladie. La quasi-to-
talité des douleurs articulaires ou musculaires
chroniques, la plupart des troubles digestifs
ou circulatoires, des maux de téte, des troubles
hormonaux, des troubles du sommeil ou du
comportement tels que la nervosité, I'irritabi-
lité, 'angoisse et I'anxiété... sont des troubles
fonctionnels. Ce ne sont pas des maladies au
sens médical du terme. Leurs circonstances de
survenue sont variables. Le trouble fonction-
nel sommeille avant de se manifester. Il peut
devenir chronique, c’est-a-dire étre installé
depuis plus de 3 mois ou de fagon récidivante
sans qu’une cause médicale puisse étre iden-
tifiée. Dans le cas d’'un traumatisme physique,
la cause est facilement identifiable, mais dans
celui de nombreux troubles fonctionnels, la
cause est souvent multifactorielle et difficile
a déterminer. Le stress et les émotions sont
alors souvent évoqués et toute une panoplie
de traitements a visée sédative, anxiolytique
ou antidépressive, sont alors prescrits.

DEUX FACTEURS
INTERDEPENDANTS

Est-ce le stress qui déclenche le trouble, ou
bien un déséquilibre de I'organisme qui fragi-
lise le systéme nerveux ? L'état psychologique
qui varie d’'une personne a l'autre ne peut
étre exclu, mais son empreinte sur le corps
physique dépend beaucoup du terrain, sinon
toutes les personnes stressées manifeste-
raient le méme trouble fonctionnel. A I'in-
verse, la réaction des personnes au stress est
aussi variable en fonction du terrain. Alors

pourquoi ne pas agir sur ces deux facteurs
puisqu’ils sont intimement liés ? Le tout est
de commencer par le plus influent.

DES OBSERVATIONS
INTERESSANTES

Depuis plus de 40 ans, jobserve dans ma pa-
tientele que les personnes présentant des
troubles digestifs et des troubles métabo-
liques qui mettent respectivement en cause
I'intestin et le foie, sont plus fragiles sur le plan
psychologique. Elles sont plus sensibles aux
événements, plus sujettes a basculer dans un
état dépressif. Le laisser aller, le manque d’en-
thousiasme s’installent a la moindre décep-
tion, a la premiére émotion, alors que c’est au
contraire a ce moment-la qu’il faut réagir sauf
que la prise de décision devient difficile quand
le moral est au plus bas.

LES BLESSURES DE LA VIE

Existent également les blessures de la vie qui
nous rendent plus sensibles lors de situations
qui rappellent des événements qui nous ont
touché affectivement : I'injustice, I’humilia-
tion, le rejet, 'abandon, la trahison dont il est
possible de selibérer par un travail personnel
avec des thérapeutes spécialisés. A commen-
cer peut-étre par identifier la ou les blessures

puis pardonner a la personne qui a pu la gé-
nérer pensant que son intention était peut
étre motivée par ses propres blessures. La
guérison de ces blessures intimes sera plus
facile avec un meilleur équilibre nerveux.

LE LANGAGE DU CERVEAU

Les neurotransmetteurs aident l'organisme a
communiquer avec le cerveau. Certain excitent
le cerveau, d’autres le calment. Mais il en existe
un en particulier qui a une grande influence
sur les humeurs : la sérotonine. Elle fait naitre
des sensations de bien-étre et de bonheur
mais lorsqu’elle est en carence, c’est le mal
étre et 'insomnie qui S'installent. A contrario,
en grande quantité, elle peut étre dangereuse.

LIEN ENTRE CERVEAU
ET VENTRE

La sérotonine est synthétisée au niveau de
I'intestin gréle, raison pour laquelle la flore
intestinale a un role majeur sur les effets du
stress. Elle influence le fonctionnement cé-
rébral et favorise I'anxiété et la dépression.
« Avoir le ventre noué, des papillons dans les-
tomac, se faire de la bile... », ces expressions
populaires traduisent bien ce lien.

UN SYSTEME COMPARABLE

A UN RESEAU ELECTRIQUE

Ces messagers chimiques sont stockés dans
des petits compartiments aux extrémités
des neurones. Le cerveau est constitué par
un ensemble de fils électriques reliés entre
eux comme une multitude de rallonges. La
transmission du courant se fait au niveau de
leur jonction par des informations transmises
par ces messagers. Mais ce courant ne passe
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correctement que si les fils électriques sont
suffisamment protégés et isolés, comme le fait
le plastique sur un fil électrique. Cette protec-
tion est assurée par la gaine de myéline, une
substance constituée de graisses et de proté-
ines, qui augmente la vitesse de propagation
de l'influx nerveux.

LATTAQUE TOXIQUE
DE LA GAINE DE MYELINE

Nitrates, pesticides, herbicides, alumi-
nium... sont connus pour étre des substances
toxiques pour la gaine a myéline. Latteinte de
la gaine de myéline peut causer des lésions
importantes du systéme nerveux central.
Mais il existe d’autres toxiques qui sont ré-
guliérement consommeés tels que l'alcool, le
café, le thé, le cola, le chocolat et bien sr les
médicaments chimiques. En excés, tous ces
produits toxiques qui sont filtrés par le foie
altérent aussi le systéme nerveux central.

DEUX ORGANES DU BIEN-ETRE
A PROTEGER

Le foie et I'intestin qui ont un réle majeur sur
I'équilibre nerveux sont aussi interdépendants.
Le foie secrete la bile qui protége l'intestin en
facilitant la digestion et I'intestin élimine les
déchets de la digestion afin de protéger le foie.
Sila capacité d’élimination del'intestin gréle est
affectée, le foie ne peut pas éliminer les diffé-
rentes toxines issues d'une mauvaise digestion.
Il est ici important de distinguer les toxiques,
directement issus de I'alimentation, des toxines
qui sont des produits de la digestion.

LES MODE DES VIES
EN CAUSE

Le mode d’alimentation est un facteur pri-

mordial de I'équilibre nerveux par I'influence
qu’il peut avoir sur le bon fonctionnement de
I'intestin et du foie.

DEUX CIRCUITS NERVEUX
INTERCONNECTES

Chaque organe est commandé par des nerfs
qui ne sont pas sous le controle de la volonté.
Ils peuvent stimuler ou freiner les différentes
fonctions de l'organisme en réponse a ses

Linteraction entre I’humeur et le trouble
fonctionnel, le role de I'intestin et du foie,

rend indissociables les gestes ostéopa-
thiques de I’hygiéne alimentaire.

besoins et aux réactions émotionnelles. Des
petits ganglions logés de part et dautre de
la colonne vertébre dorsale jouent le rdle de
variateurs. Une lésion vertébrale peut ainsi
avoir une conséquence non seulement sur la
douleur mais aussi sur le fonctionnement d’'un
organe. Il existe également deux nerfs particu-
liers qui transportent les neurotransmetteurs
entre 'intestin et le cerveau : les nerfs vagues
droit et gauche. L'expression « avoir du vague
a lame » prend ainsi tout son sens.

LES NERFS QUI REGISSENT

NOS EMOTIONS

Les nerfs vagues sont les plus longs nerfs du
corps humain. Laugmentation du rythme car-
diaque, les rougeurs, la sudation, les spasmes
intestinaux traduisent leurs effets lors d'une
émotion. A la base du cou, le nerf vague est
en contact avec la premiere vertébre cervi-
cale, l'atlas. Ainsi, une tension anormale des
muscles qui sattachent sur cette vertébre
peut déclencher une « irritation » du nerf
vague et avoir une influence sur son fonction-
nement. Les nerfs phréniques contrélent le
diaphragme et jouent notamment un réle es-
sentiel dans la respiration. Ils naissent dans
la région du cou entre la troisieme et la cin-
quiéme vertébres cervicales. Lors de fortes
émotions, le diaphragme se contracte et peut
étrerelayé par deux muscles du cou le long du-
quelils cheminent. Beaucoup moins puissants
quele diaphragme, ces muscles ont tendance a
se contracter plus facilement et occasionnent
une traction sur les vertébres cervicales qui
comprime les nerfs phréniques.

LE ROLE DE ’OSTEOPATHE

Son travail consiste a libérer les tensions
musculaires cervicales en ne se limitant pas
uniquement a une action locale mais en re-
cherchant l'origine des tensions des muscles
qui relient le cou a I'épaule, ce qui suppose une
traction de I’épaule vers le bas. L'ostéopathe

recherche alors'origine d'autres tensions mus-
culaires qui s'exercent sur I’épaule. C'est la que
le raisonnement global de 'ostéopathie rentre
en jeu en établissant les liens entre la structure
et la fonction.

UN EXEMPLE PARMI D'’AUTRES
La tension du diaphragme suspendu sous les
cotes se projette en direction de I’épaule par
I'intermédiaire d'un muscle, le grand dente-
1é, et favorise la compression des ganglions
dans le dos qui contribuent au bon fonction-
nement des organes dans le ventre. Dans le
méme temps, l'artere venant du cceur qui
traverse le diaphragme et distribue le sang
dans le ventre et les jambes est comprimée.
Or l'organe le plus pénalisé, celui qui a le
plus besoin de sang, est justement celui qui
est suspendu sous le diaphragme : le foie. Ce
dernier peut ainsi, en plus de sa fonction de
détoxication, avoir une action mécanique in-
fluente sur le systéme nerveux.

UNE REACTION EN CHAINE
L'insuffisance du foie joue sur la qualité de la
bile, la bile perturbe la digestion et favorise
I'inflammation de I'intestin, source du désé-
quilibre de la flore intestinale en charge de
la synthése de la sérotonine. Le manque de
sérotonine et la compression des nerfs va-
gues qui la transportent vers le cerveau ins-
tallent un déséquilibre nerveux et la fragilité
émotionnelle. Comble de tout, la sérotonine
favorise la satiété, régule 'appétit et aide I'or-
ganisme a se débarrasser d’un aliment qui ne
lui convient pas, ce qui se traduit générale-
ment par un état nauséeux, une réaction du
cerveau a l'arrivée d'une
substance toxique. ®
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Recevez gratuitement mes recommanda-
tions pour stimuler la sérotonine de votre

cerveau. jpmarguaritte@gmail.com
(préciser I'objet du mail : Sérotonine).




