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      PRÉFACE DU DR YANN ROUGIER


      

        Le livre de Marie Borrel ne se perd pas dans « le problème » de la fibromyalgie comme le font nombre de médias et de communications scientifiques : est-ce une maladie, un syndrome (un ensemble de symptômes), un équivalent dépressif… ? Cette approche peut passionner les chercheurs, mais elle ne fournit pas de réponse immédiate aux souffrances des patients. À l’inverse, le livre que vous avez entre les mains délivre des solutions concrètes de mieux-être et de santé. Il redessine l’espace diagnostique et thérapeutique (au naturel). Il apporte un éclairage nouveau, plus global et plus maîtrisé, et donc des réponses novatrices, plus efficaces à court, moyen et long termes, sous la forme de petits outils-de-santé simples, pratiques et facilement intégrables dans votre quotidien.


        Le patient devient alors, page après page, acteur de sa guérison. Et ce point est essentiel ! Le mot « guérison » est assumé, car il répond en écho aux multiples souffrances chroniques associées à cette maladie. Le mot « maladie » l’est tout autant, car cette journaliste scientifique au service de la santé depuis plus de trente ans, a consacré sa vie à découvrir et à faire connaître les meilleures réponses naturelles à de multiples troubles chroniques. Son écriture est précise et elle s’exprime « en conscience ». Elle sait de quoi elle parle !


        Elle sait que « reconnaître la fibromyalgie en tant que maladie est une étape indispensable pour crédibiliser la souffrance des patients et mieux les prendre en charge », pour reprendre les termes d’un récent rapport parlementaire. « Il faut aussi renforcer la formation des médecins », ajoute-t-il. Le député, rédacteur de ce rapport, estime également nécessaire d’accentuer l’effort de recherche, qui stagne en France très en deçà de ce qui est pratiqué dans tous les autres pays occidentaux.


        Déjà médicalement décrite au XVIIIe siècle et scientifiquement étudiée depuis 1980, la fibromyalgie est reconnue comme maladie par l’OMS (Organisation mondiale de la santé) depuis 1992 (!), mais elle n’a encore en France que le statut de syndrome, terme qui désigne un ensemble de symptômes qu’un patient peut présenter sans qu’ils soient forcément liés à une maladie. Pourtant, la fibromyalgie touche plus de 2 % de la population mondiale, et 4 à 5 % des pays industrialisés, ce qui représente quelque 2 500 000 personnes en France, et quelque 15 millions en Europe !


        Le livre de Marie Borrel est donc un ouvrage important. Car quels que soient le mal-être, les symptômes ou la maladie déclarée, ceux qui souffrent n’attendent que deux choses : des explications et des solutions. Des explications quant à la véritable origine de la fibromyalgie et aux raisons de son développement progressif et envahissant. Des solutions qui dépassent le cadre du médicament, simplement destiné à répondre point par point aux différents symptômes mais jamais à la globalité de la maladie. Les patients attendent des outils-de-santé qu’ils peuvent transformer en réflexes-de-santé, pour un mieux-être progressif au quotidien… Jusqu’à ce qu’ils expérimentent ce bien-être qui leur appartiendra totalement, car ils auront été les acteurs de leur chemin de guérison.


        Après une lecture attentive et à la lueur de mon expérience, je pourrais qualifier le livre de Marie Borrel de « GPS Santé ». Cet outil technologique a révolutionné le transport permettant d’aller plus facilement, et souvent plus rapidement, d’un point à un autre. Si l’on rapporte le fonctionnement d’un GPS au sujet central de cet ouvrage, on peut dire que le lieu de départ, c’est le diagnostic clairement posé : douleurs permanentes, fatigue chronique, usure morale… Le lieu d’arrivée, c’est un bien-être retrouvé et un confort de vie durable, un système nerveux équilibré et plus fort pour mieux résister à tous les stress quotidiens, un schéma corporel harmonieux animé par des groupes musculaires apaisés, un moral positif et une gestion émotionnelle plus centrée et donc plus sereine. Sur ce chemin bien balisé de votre bien-être retrouvé, le GPS-santé de Marie Borrel vous accompagnera pas à pas.


        L’originalité et la force de ce livre viennent de l’expérience de son auteur. Une journaliste professionnelle mène des enquêtes, va au-delà des certitudes (et surtout des incertitudes) des uns et des autres, qu’ils soient grands professeurs de médecine ou simples herboristes de campagne. Marie Borrel sait que dans une démarche thérapeutique, chacun détient une part de vérité. Pour avoir accès à « la Vérité » (celle qui soigne et répare les corps durablement), il faut aller au-delà des ego de chacun, des a priori et des contraintes imposées par certains lobbies. Il faut opérer une synthèse qui mêle les dernières données de la recherche médicale et l’éthique, à une empathie sans faille permettant d’écouter celui qui souffre, pour lui apporter des réponses adaptées à son ressenti.


        Enfin, et surtout, cet ouvrage ne tombe pas dans le piège de l’analyse « symptôme à symptôme ». En effet, la fibromyalgie « impose » trois symptômes de base, très présents (généralement au moins deux sur trois) : douleurs, fatigue, usure morale. Mais sur ces symptômes-clés se greffent souvent une dizaine de symptômes-satellites : troubles du sommeil, de la digestion, allergies et intolérances diverses, petites crises d’arythmie, phénomènes de bourdonnement d’oreille, syndrome des jambes sans repos, sensibilité accrue au froid, bouffées d’angoisse, troubles du désir ou de la réalisation sexuelle…


        Pour ne pas se perdre dans ce labyrinthe, ni se décourager à l’avance, je vais tenter un parallèle qui me semble parlant : imaginez une grande pièce largement éclairée par un magnifique lustre de cristal arborant des dizaines d’ampoules. Celui qui désire échapper à cette lumière, par exemple pour dormir sereinement, aura deux solutions : soit dévisser une à une toutes les ampoules, soit appuyer d’un seul geste sur l’interrupteur. Marie Borrel nous aide à appuyer sur l’interrupteur « off » de la fibromyalgie… Peut-être faudra-t-il parfois associer à ce geste global la surveillance de quelques fusibles (les symptômes résistants), mais l’essentiel réside dans la localisation et l’activation de cet interrupteur, qui agit en amont des douleurs, de la fatigue physique et morale, et de tout le cortège de mal-être qui leur est associé.


        Si la tristement célèbre dépression nerveuse est un burn-out moral, la fibromyalgie m’apparaît comme un burn-out psycho-neuro-musculaire. Dans cette expression, on retrouve bien sûr le mot « muscle », mais remarquez qu’il est placé en dernier. Il est précédé par deux notions essentielles : le déséquilibre nerveux (entre nos deux systèmes de contrôle ortho et parasympathique) et une pression émotionnelle trop longtemps mal gérée. Forte de cette compréhension globale de notre terrain neuro-métabolique, Marie Borrel intègre dans son livre la vision (et les outils) des neurosciences appliquées. Le grand Platon l’avait très intuitivement formulé, lorsqu’il exprimait que « la partie ne peut pas aller bien tant que le Tout ne va pas ».


        En ce qui concerne nos patients, ce Tout est un corps, un mental et un moral indissociablement liés ! Et ce Tout respecte la loi des neurosciences, la loi des 5 facteurs du Vivant : tout ce qui est Vivant et Humain respire, se nourrit, se protège, pense et ressent des émotions. Toutes les mystérieuses et intolérables douleurs de la fibromyalgie se découvrent alors un visage plus humain (biologique, organique, nutritionnel, nerveux et psychologique) qui se dessine clairement en s’appuyant sur les déséquilibres progressifs de ces 5 facteurs essentiels du Vivant.


        Mieux gérer ses flux de pensée face au stress et adoucir l’impact de ses émotions devient alors la clé essentielle de la prévention et du traitement de la fibromyalgie. Le stress, les pressions nerveuses et les émotions négatives ont une répercussion observable, et aujourd’hui mesurable, sur le bon fonctionnement de nos systèmes hormonal et immunitaire, sur notre vitalité et sur notre état de santé exprimé. Notre système nerveux relaie, dans tout notre corps, les impacts du stress, de la tension nerveuse et des chocs émotionnels. En miroir, tout affaiblissement corporel durable finit par perturber et déséquilibrer les réponses de tout notre système nerveux, branché en ligne directe sur chacun de nos muscles.


        Quant à nos émotions pures, elles ne relèvent pas seulement de la sensation, du sentiment, elles laissent une « empreinte » sur nos organismes. Toutes nos émotions se traduisent dans le corps par la production d’hormones de plaisir (sérotonine, dopamine…) ou de déplaisir et de stress (cortisol, adrénaline…). C’est ainsi qu’une émotion peut provoquer une accélération cardiaque et circulatoire, des spasmes, des nausées… Une peur intense ou une contrariété durable peuvent modifier la répartition du sang dans l’organisme, l’affectant en priorité aux organes qui permettent de réagir face au danger : cerveau, muscles…


        Ainsi, la palette presque infinie de nos pressions (ou blessures) émotionnelles influence négativement tous nos systèmes biologiques, tous nos organes et toutes les fonctions essentielles de notre corps. Outre la fatigue nerveuse qu’elle aggrave puis entretient, cette palette dessine jour après jour les racines profondes de la fibromyalgie, qui s’exprimera in fine par ce « cri musculaire » qu’est votre souffrance au quotidien.


        « Soigner c’est expliquer ; guérir, c’est comprendre », ai-je l’habitude de dire à mes patients, comme à mes confrères et collaborateurs de recherche. Marie Borrel a suivi ce fil d’Ariane pour mieux cerner la fibromyalgie. Elle nous offre cette nouvelle compréhension des symptômes, et donc une nouvelle motivation à guérir. Cette motivation est servie par un élan puissant : devenir pleinement acteur de sa guérison ; ne plus dépendre uniquement de molécules chimiques qui viendraient répondre inlassablement (et souvent indéfiniment), à la succession des symptômes, puisque personne ne tourne l’interrupteur.


        Chaque facteur du Vivant (mieux se nourrir, mieux se protéger du stress, mieux respirer, mieux se détoxiquer, mieux gérer ses émotions) est impliqué dans la construction de la fibromyalgie (de toutes les fibromyalgies, devrais-je dire !). Il le sera donc tout autant dans la déconstruction de cette maladie, pierre par pierre, symptôme après symptôme, grâce à ces petits « outils-de-santé » pratiques, issus des neurosciences appliquées et de la sagesse de la nature.


        La fibromyalgie est, pour nos muscles et nos tendons, une « tristesse cellulaire ». La guérison passe nécessairement par le sourire retrouvé de chacune de nos cellules. Le livre de Marie Borrel est un hymne à la joie de vivre restaurée, un immense éclat de rire et de bien-être retrouvé qui imprégnera irrésistiblement tout votre corps.


        YANN ROUGIER

        Médecin spécialiste – neurosciences et neuronutrition –

        Fondateur de la WHealth Found et de la Delta-médecine1.


      


      

        

          1.  Vous trouverez les références des livres du Dr Yann Rougier et du site de sa fondation en fin d’ouvrage.


        


        

      


    


  




  

    

      INTRODUCTION


      

        Imaginez une maladie provoquant des symptômes variés et diffus, terriblement pénibles voire invalidants. Une maladie difficile à diagnostiquer, tant ses manifestations sont nombreuses et d’intensité variable. Une maladie que les médecins mettent en moyenne cinq à six ans à identifier (parfois jusqu’à sept !), et pour laquelle ils ne disposent pas de traitement efficace. Une maladie chronique dont il est impossible de se débarrasser complètement et qui impose un douloureux « vivre avec ». Une maladie qui perturbe gravement la vie des patients, autant sur le plan physique que psycho-émotionnel. Une maladie qui bouscule les relations familiales, amicales et même professionnelles, tant elle est difficile à cerner… Cette maladie, c’est la fibromyalgie qui provoque des douleurs chroniques très intenses, associées à une extrême fatigue et à une multitude d’autres symptômes (digestifs, cognitifs, dépressifs…).


        

          MALADIE D’HIER OU D’AUJOURD’HUI ?


          Certains affirment que la fibromyalgie est un trouble d’apparition récente, puisque c’est seulement en 1992 que l’Organisation mondiale de la santé (OMS) a reconnu son existence. Il semble cependant que cette maladie existe depuis des siècles. Certains textes anciens font état de personnes souffrant à la fois de douleurs intenses, de fatigue chronique, de déprime et de troubles du sommeil… Ce qui ressemble à s’y méprendre au tableau clinique de la fibromyalgie. Ainsi, au XVIe siècle, un médecin français, Guillaume de Baillou, fait une description assez fidèle des douleurs chroniques provoquées par la fibromyalgie, qu’il nomme « rhumatisme musculaire  ». Plus loin encore dans le passé, au IVe siècle av. J.-C., le Grec Théophraste faisait référence à une forme de « lassitude  » qui impliquait des douleurs musculaires associées à un ensemble de symptômes, le tout assez proche des signes de la fibromyalgie.


          C’est au XXe siècle que les choses se précisent. Dès les premières années, le terme de « fibrosite  » est utilisé pour décrire un ensemble de symptômes (douleurs, fatigue…) évoquant la fibromyalgie. Vingt ans plus tard, certains médecins parlent de myofibrosite, en ajoutant le préfixe « myo » qui désigne le muscle. Il a fallu attendre les années 1970 pour que la notion de souffrance soit clairement intégrée avec l’apparition du terme « fibromyalgie », le suffixe « algie » signifiant « douleur ». L’appellation officielle de cette maladie décrit donc bien le symptôme principal : des douleurs qui semblent émaner des fibres musculaires. Mais elle oublie au passage toutes les autres manifestations qui les accompagnent. C’est pourtant ce terme qui, aujourd’hui, est le plus couramment employé.


          Ainsi, la fibromyalgie n’existe officiellement que depuis vingt-cinq ans, voire moins puisqu’elle n’a été reconnue « syndrome1 » par l’Académie de médecine française qu’en 2007, et par les instances européennes en 2008. Pourquoi ? Parce que, auparavant, les médecins ne faisaient pas le lien entre toutes ces manifestations. Ils les abordaient séparément les unes des autres2. Cela ne suffit pas à expliquer le mépris qu’a longtemps nourri une partie du monde médical pour ces milliers de personnes souffrant dans leur chair, qui étaient jusqu’à récemment renvoyées de spécialiste en spécialiste, chacun essayant de soulager les symptômes relevant de sa discipline sans se préoccuper du reste. Mais cela montre, à coup sûr, à quel point le diagnostic de la fibromyalgie est complexe et délicat. Heureusement, depuis quelques années, cette maladie est mieux connue, et surtout reconnue, ce qui a changé la vie de nombreux malades.


        


        

        

          UNE MALADIE LIÉE À L’ÂGE ?


          Le 18 septembre 2017, la chanteuse américaine Lady Gaga a annoncé qu’elle mettait fin prématurément à sa tournée mondiale pour raison de santé. Elle a expliqué à la presse : « J’ai toujours cherché à être honnête concernant mes problèmes de santé. Je n’utilise pas le mot “souffrance” pour obtenir de l’attention ou de la pitié. J’utilise ce mot, non seulement parce que la douleur chronique a changé ma vie, mais aussi parce que ces symptômes m’empêchent de mener une existence normale. » Elle parle, bien entendu, de la fibromyalgie dont les conséquences se sont révélées incompatibles avec la réalisation de ses spectacles. Et Lady Gaga a seulement 31 ans !
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          Pourtant, l’idée selon laquelle la fibromyalgie serait liée à l’âge est très répandue. Qu’en est-il réellement ? Certes, ce syndrome se manifeste le plus souvent vers 40/45 ans, laissant supposer une relation entre ses manifestations et l’âge du patient. Ce constat cache pourtant une autre réalité : les troubles peuvent apparaître chez les jeunes adultes, les adolescents et même les enfants. L’approximation vient du fait que plus les patients sont jeunes, plus ils ont du mal à exposer clairement leur souffrance, ce qui rend encore plus difficile le dépistage précoce de cette maladie multiforme. Cependant, il n’est pas rare que les personnes découvrant la vraie nature de leur trouble évoquent l’ancienneté des symptômes, qui remontent souvent loin dans le passé.


          Ainsi, la fibromyalgie n’est pas directement liée à l’âge. Elle n’est pas due à une « usure » des tissus ou à des modifications hormonales imputables au nombre des années. Si elle est souvent identifiée après 40 ans, c’est qu’elle se développe volontiers sur un terrain affecté par les aléas de la vie : un stress intense et mal décompensé, un accident physique, une intervention chirurgicale difficile, une maladie infectieuse grave ou chronique… Et plus le temps passe, plus le risque est grand de traverser ce genre d’épreuve. Mais elle ne se développe que sur un terrain génétiquement prédisposé, qui peut rester silencieux tant qu’il n’est pas « révélé » par un événement de vie qui bouleverse l’équilibre physique et/ou psycho-émotionnel.


        


        

        

          QUI SONT LES « FIBROMYALGIQUES » ?


          On compte dans notre pays 2 500 000 personnes touchées par cette maladie, des femmes dans près de 80 % des cas. La fibromyalgie concerne près de 5 % des consultations chez les médecins généralistes, et plus de 20 % des consultations en rhumatologie. Pourtant, comme nous le verrons plus loin, ce trouble appartient aujourd’hui au domaine des maladies neurologiques.


          Si l’on en croit l’une des principales associations françaises3 consacrées à cette maladie (Fibromyalgie SOS), il est possible d’établir une sorte de « profil type » des malades, ou du moins un ensemble de traits communs (psycho-émotionnels et comportementaux) favorisant l’apparition des symptômes.


          

            	

              Il s’agit souvent de personnes hyperactives. Elles s’agitent en tous sens pour tenter d’apaiser une anxiété latente qui les envahit dans les moments de calme et de détente.


            


            	

              Cette anxiété est nourrie par un état quasi permanent d’hypervigilance, une focalisation extrême sur ce qui se passe autour d’elles, comme si un danger s’y cachait.


            


            	

              Cette hypervigilance est amplifiée par une hypersensibilité à l’environnement, et une réaction souvent disproportionnée aux stimuli qui en émanent. Leur acuité sensorielle est supérieure à la moyenne. Les personnes sont très sensibles aux bruits, à la lumière, aux odeurs…, et y réagissent violemment.


            


            	

              Ces personnes ont également une sensibilité émotionnelle exacerbée, qui entraîne des réactions parfois disproportionnées. Mais il est fréquent qu’elles aient du mal à exprimer ces émotions qui les envahissent au point parfois de les engloutir (on parle d’alexithymie).


            


            	

              Enfin, ces individus ont tendance à dépasser leurs limites, à se surpasser en permanence, car elles ont pour elles-mêmes un désir d’exigence extrême. Leur quête de perfection est insatiable.


            


          


          Certes, toutes les personnes porteuses de ce syndrome douloureux ne correspondent pas à 100 % à ce portrait forcément schématique. Mais nombre de ces traits se retrouvent fréquemment, de manière plus ou moins intense, chez les fibromyalgiques. Cela montre bien que la fibromyalgie touche en priorité des personnes à la sensorialité et à la sensibilité exacerbée, qui ont tendance à « tenir » coûte que coûte pour ne pas céder devant les difficultés qu’elles rencontrent.


        


        

        

          DE NOMBREUX FACTEURS DÉCLENCHANTS


          Ce « terrain psycho-émotionnel » ne suffit pas pour que la maladie se déclare. D’autres critères, plus physiques, se retrouvent fréquemment chez les patients, que ce soit avant l’apparition de la maladie (facteurs déclenchants) ou après qu’elle soit installée (facteurs d’amplification des symptômes).


          Une prédisposition génétique semble impliquée. Entendons-nous bien : personne n’a identifié un gène de la fibromyalgie, et on ne peut pas parler à son sujet de maladie génétique. Cependant, il semble qu’il existe un « terrain génétique » favorisant l’apparition de la maladie. Ainsi, une étude effectuée sur des jumeaux a montré que lorsque l’un d’eux est touché, l’autre a huit fois plus de risques de l’être également (par rapport à un sujet lambda). Certaines familles comptent dans leurs rangs plusieurs fibromyalgiques, ce qui semble confirmer cette prédisposition. Mais cela ne suffit pas pour que la maladie se déclare. D’autres éléments se rencontrent fréquemment dans l’histoire des patients.


          

            	

              Un traumatisme physique peut faire office de facteur déclenchant. Il peut s’agir d’un accident (par exemple un traumatisme du rachis cervical après un accident de voiture), une infection virale ou bactérienne violente (digestive, urinaire, pulmonaire…) ou durable (comme la maladie de Lyme). Une intervention chirurgicale peut produire le même effet, tout comme un traitement lourd (chimiothérapie).


            


            	

              Les agressions environnementales sont parfois impliquées, car les sujets souffrant de fibromyalgie sont hypersensibles aux messages sensoriels (voir ci-dessus). Les personnes qui vivent dans un milieu particulièrement bruyant, par exemple, voient augmenter leur risque de déclencher la maladie. En plus, ces patients sont généralement plus sensibles que la moyenne à la pollution électromagnétique.


            


            	

              Un choc psycho-émotionnel violent peut également constituer un facteur déclenchant, qui entraîne un état dépressif, une anxiété chronique, des bouffées d’angoisse… Voire parfois les trois à la fois ! Ainsi, un deuil peut favoriser l’apparition des douleurs, tout comme une perte d’emploi, un divorce difficile, une agression sexuelle, une situation professionnelle de harcèlement moral…


            


            	

              Enfin, un état de stress latent et mal géré finit par déséquilibrer le système d’adaptation du corps (notamment au niveau de la production neuro-hormonale et du système nerveux autonome). Certaines personnes ont du mal à affronter les grands stress et mettent en place des conduites d’évitement ou de dénégation, au lieu d’accompagner le processus de récupération psycho-émotionnelle. Le stress « s’enkyste » au lieu de se dissoudre progressivement, ce qui amplifie les réponses biochimiques de l’organisme, provoquant des désordres physiologiques parfois extrêmes.


            


          


          Vous le voyez, même lorsque l’on tente d’observer la fibromyalgie sous un angle physique, il est difficile de faire abstraction des facteurs psycho-émotionnels qui sont toujours présents. La fibromyalgie touche l’être tout entier (corps, mental et émotions), et c’est cet être global qu’il conviendra de soutenir et de soigner pour faire refluer les symptômes. Nous y reviendrons…


        


        

        

          UNE MALADIE PSYCHOSOMATIQUE ?


          Pourtant, aujourd’hui encore, on rencontre des médecins « fibrosceptiques », qui voient dans cette maladie un trouble entièrement psychosomatique. Entendez : une maladie imaginaire. Car pour eux, les symptômes (à commencer par la douleur) doivent être objectivables par un certain nombre d’examens de contrôle pour être réels. Or, la fibromyalgie échappe souvent à ces critères. Prenez le cas d’une autre maladie très douloureuse : la polyarthrite rhumatoïde. Les douleurs sont alors liées à un état inflammatoire des articulations, lequel est clairement perceptible lorsque l’on dose les marqueurs inflammatoires sanguins. D’autres douleurs sont visibles sur les clichés radiographiques ou échographiques : usure des tissus en cas d’arthrose ; malposition des disques vertébraux en cas de hernie discale… Rien de tout cela n’apparaît en cas de fibromyalgie.


          Pourtant, les douleurs sont bien réelles. Quand bien même la fibromyalgie aurait une dimension psycho-émotionnelle (et c’est le cas !), cela n’en fait en rien une maladie imaginaire. Les malades souffrent vraiment, au point parfois d’être contraints d’abandonner leur travail et de réduire leur mobilité. Le fait que ces douleurs soient difficilement objectivables avec les outils courants de la médecine moderne n’y change rien. Les symptômes existent bel et bien, et ils perturbent gravement la vie des personnes qui en souffrent.


          Revenons un instant sur le sens du terme « psychosomatique ». Les détracteurs de cette notion (de moins en moins nombreux, il est vrai) estiment qu’il n’y a pas de lien entre « la tête et le corps ». Ils restent figés, accrochés à l’idée selon laquelle ce qui se passe dans notre corps n’aurait rien à voir avec nos émotions, nos pensées et la tension nerveuse que les unes et les autres déclenchent en nous. Cette vision de l’homme « coupé en deux » perdure depuis le XVIIe siècle et le célèbre « Je pense donc je suis » de René Descartes4. Et elle a la vie dure !


          Pourtant, elle a été mise à mal à de nombreuses reprises, et le développement des neurosciences au cours des dernières décennies lui a donné un dernier coup de grâce. En effet, les neuroscientifiques ont montré que nos émotions et nos pensées affectent notre vie neuro-cérébrale. Ils y sont parvenus en visualisant la manière dont le fonctionnement métabolique et hormonal du cerveau et du système nerveux sont modifiés par ce que nous vivons. Et les images qu’ils obtiennent sont irréfutables. Selon ce que nous pensons et ce que nous ressentons, certaines régions cérébrales sont plus activées que d’autres. Le cerveau étant le « général en chef » de notre corps, il n’y a donc rien d’étonnant à ce que ces modifications biochimiques et métaboliques cérébrales se répercutent dans tout notre organisme.


          Alors oui, nos pensées et nos émotions influencent notre équilibre et notre santé. En permanence. En toutes circonstances. Elles provoquent des effets plus ou moins importants selon les situations, mais aussi selon la capacité de résistance de chacun et son aptitude à trouver des conduites adaptées. Cependant, toute maladie et tout déséquilibre comportent un versant somatique (le corps) et un versant psycho-émotionnel. La fibromyalgie n’échappe pas à cette règle. Sa part psycho-émotionnelle y est même plus importante que dans nombre d’autres troubles. Mais une fois encore, pour psychosomatique qu’elle soit, la fibromyalgie n’en est pas moins une maladie sérieuse. Une « vraie » maladie, qui demande une prise en charge globale.


        


        

        

          UN PROGRAMME GLOBAL ET PERSONNALISÉ


          Résumons : la fibromyalgie est une « vraie » maladie, qui provoque de nombreux symptômes très pénibles, voire invalidants (notamment des douleurs et une fatigue intense) ; elle a une forte dimension psycho-émotionnelle, qui ne contredit en rien ses composantes physiologiques ; il est difficile d’objectiver les troubles avec les examens courants employés par la médecine.


          On voit poindre les difficultés que pose le diagnostic de la fibromyalgie, et par là même son traitement. Il faut ajouter à cela le fait que les causes de la fibromyalgie sont encore mal cernées. Pour apporter un mieux-être aux patients, il est donc périlleux de vouloir s’attaquer d’entrée à l’origine de la maladie pour la soigner. Heureusement, il est possible de soulager ses manifestations grâce à un ensemble de gestes naturels, non médicamenteux. Car les médicaments proposés par la médecine classique sont souvent peu efficaces et provoquent des effets secondaires néfastes (voir ici).


          Mais comment chaque personne concernée, seule dans son coin, pourrait-elle organiser un ensemble de gestes quotidiens lui permettant de « vivre mieux » sans pour autant espérer de véritable guérison ? Avouez que sur le papier, les efforts semblent disproportionnés par rapport aux résultats que l’on peut espérer. Dès lors, comment aller puiser ici et là des conseils disparates et les mettre en œuvre au quotidien ? Comment faire le tri entre les gestes vraiment utiles et les autres ? Comment créer un programme cohérent capable d’apporter une véritable amélioration, au cas par cas ?


          C’est à cette question que nous allons répondre dans les pages qui suivent. Car une telle démarche est non seulement possible, mais aussi indispensable à tous ceux qui souffrent de cette maladie complexe et encore mal comprise. C’est elle qui vous permettra de devenir pleinement « acteur » de votre guérison, ou au moins de l’amélioration de votre état. Outre-Atlantique, il existe un terme précis pour désigner cette implication : « empowerment5 ». « Il s’agit, expliquait le regretté Dr David Servan-Schreiber, pionnier des neurosciences appliquées6, de la capacité vitale de reprendre le pouvoir sur soi-même. » Une autre manière d’exprimer à quel point vous disposez, en tant que patient, d’un pouvoir extraordinaire pour améliorer votre santé.


          C’est à cette reprise de pouvoir que nous vous invitons. Cependant, avant d’entrer dans les applications pratiques, je vous propose d’abord de faire plus ample connaissance avec cette fibromyalgie capricieuse et versatile…


        


        

      


      

        

          1.  Un syndrome est un ensemble de symptômes qui n’appartiennent pas forcément à une seule et même maladie.


        


        

        

          2.  Les symptômes de la fibromyalgie vous seront présentés en détail dans le chapitre suivant.


        


        

        

          3.  Vous trouverez, en fin d’ouvrage, les différentes manières de contacter cette association, qui diffuse des fascicules d’information très utiles pour les malades et leur famille. Cet organisme est agréé par le ministère de la Santé depuis 2014. Vous y trouverez également d’autres organismes importants.


        


        

        

          4.  Ce philosophe français est considéré comme l’un des fondateurs de la philosophie moderne. On lui doit cette conception fragmentée de l’Humain, cette dichotomie corps/esprit qui a la vie dure !


        


        

        

          5.  On pourrait le traduire littéralement par « empuissancement ». C’est d’ailleurs l’adaptation qu’en font nos amis québécois.


        


        

        

          6.  Dans son livre On peut se dire au revoir plusieurs fois, Éditions Robert Laffont.


        


        

      


    


  




  

    

      

    


    CHAPITRE 1


    UNE MALADIE AUX MILLE VISAGES


    

      « Ma vie est devenue un cauchemar ! » C’est souvent en ces termes que les patients atteints de fibromyalgie décrivent leur quotidien. Et pour cause… Les douleurs, parfois très intenses, sont omniprésentes. La fatigue tourne rapidement à l’épuisement, même en dehors de tout effort. La digestion est affectée, ainsi que le sommeil, l’humeur, la mémoire… En outre, la fibromyalgie est une maladie chronique qui, une fois installée, ne disparaît jamais totalement, même s’il est possible d’en atténuer très largement les symptômes.


      Dans un rapport publié en 2007, notre Académie de médecine décrit la fibromyalgie comme une « entité fonctionnelle », un syndrome réunissant un grand nombre de signes. D’où une sérieuse difficulté dans la prise en charge, aussi bien au niveau des malades, souvent déboussolés par leur souffrance, que des médecins, qui ne savent pas toujours très bien comment aborder et accompagner leurs patients. Au point que les sujets souffrant de fibromyalgie se sentent souvent délaissés, méprisés, voire considérés comme des affabulateurs. Même la chanteuse américaine Lady Gaga en a fait les frais, puisque certains fans lui ont reproché, sur les réseaux sociaux, de s’être inventé une maladie imaginaire dans le seul but de pouvoir annuler sa tournée sans en subir les conséquences financières, grâce à l’intervention des assurances. Et elle est loin d’être la seule.


      Pourtant, le rapport de l’Académie de médecine précise : « Les patients, dont l’approche est souvent complexe et la prise en charge difficile, ne doivent pas être rejetés, mais au contraire pris en charge de façon individualisée, le plus souvent pluridisciplinaire. » C’est donc sur plusieurs tableaux qu’il faut agir, comme nous le verrons dans les chapitres suivants. Mais avant de nous intéresser aux solutions, faisons plus ample connaissance avec les symptômes de cette maladie.


      

        LA DOULEUR AVANT TOUT


        S’il est un symptôme majeur de la fibromyalgie, c’est bien la douleur. Elle est toujours présente, même si ses modalités sont variables selon les patients, et chez chacun selon les circonstances (variations de l’humeur, stress, agressions sensorielles…). Si certaines personnes ressentent des douleurs légères, fugaces, fluctuantes mais moyennement dérangeantes, d’autres sont « clouées » par une souffrance intense, même lorsqu’elles ne font pas le moindre mouvement. Contrairement à une idée très répandue, il ne s’agit pas toujours de douleurs musculaires. Elles peuvent être ressenties comme émanant des articulations, des tendons, et même parfois des os. La douleur semble alors prendre naissance à l’intérieur des tissus osseux, pour se diffuser vers l’extérieur.


        Les qualificatifs utilisés par les malades sont très variables. Certains parlent de douleurs brûlantes, d’autres de picotements, de lancements, de constriction, de contractures, de coups de poignard… L’intensité peut être telle que certains patients ont l’impression d’avoir les os brisés. D’autres évoquent les courbatures provoquées par une grosse grippe. Ces douleurs sont parfois accompagnées d’une sensation de grande chaleur sous la peau ou, au contraire, d’un froid pénible qui engourdit leurs chairs.


        La douleur peut émaner d’une région du corps qui a été touchée par un traumatisme ou une intervention chirurgicale. Une cicatrice peut ainsi devenir douloureuse, tout comme un tibia qui a été fracturé ou une articulation qui a subi une entorse. Mais la localisation douloureuse ne répond pas toujours à ce type de logique. Lorsqu’elle ne se « promène » pas dans le corps, la douleur s’installe dans une zone précise. L’articulation de la mâchoire (de son vrai nom « temporo-mandibulaire  ») est fréquemment touchée, ce qui entraîne, outre des difficultés de mastication, une douleur dans les sinus, les oreilles, le nez, les dents… Ce type de souffrance est particulièrement troublant, car avant de penser à la fibromyalgie, les patients (et leur médecin) risquent fort de l’attribuer à un problème dentaire, une sinusite, une otite chronique… Il en est de même avec les douleurs thoraciques qui se manifestent sur la face antérieure du torse : elles évoquent un problème pulmonaire ou cardiaque, ce qui peut se révéler très angoissant pour la personne qui les ressent.


        Au-delà de ces douleurs « directes », la fibromyalgie augmente l’intensité des sensations tactiles au point que le simple frottement d’un vêtement sur la peau, par exemple, peut devenir insupportable au lieu d’être simplement irritant. Cette amplification sensorielle s’applique aussi aux petites douleurs courantes qui ne relèvent pas de la fibromyalgie. Ainsi, un simple hématome ou un coup de soleil peuvent générer une souffrance disproportionnée.


        Pour couronner le tout, les fibromyalgiques éprouvent généralement une raideur matinale proche de la douleur, qui rend les mouvements difficiles pendant parfois plusieurs heures après le réveil. Enfin, des sensations non douloureuses mais très désagréables se surajoutent à ce tableau déjà bien rempli. Nombreux sont ceux qui décrivent des fourmillements, des picotements ou des démangeaisons (sans lien avec une cause indentifiable), principalement au niveau des mains et des bras.


        Toutes ces sensations pénibles dessinent un paysage douloureux particulier pour chaque patient, ce qui rend le diagnostic assez délicat, d’autant que ces manifestations peuvent souvent, dans un premier temps, être attribuées à d’autres troubles comme des pathologies articulaires, des problèmes dermatologiques, des carences nutritionnelles… Un vrai casse-tête !


        

          18 POINTS DOULOUREUX QUI EN DISENT LONG


          

            Le Collège américain de rhumatologie a identifié 18 points précis, répartis sur tout le corps, particulièrement douloureux à la pression chez les personnes atteintes de fibromyalgie. Ils font partie du protocole de diagnostic.


            Ces « points Yunus » (du nom du médecin qui les a décelés) sont répartis de façon symétrique, de part et d’autre de la ligne médiane du corps. Voici leur localisation.


            

              	

                Sur la nuque, à la base du crâne, de part et d’autre de la colonne vertébrale (points occipitaux).


              


              	

                Sur les épaules, au milieu de l’arête supérieure (points du trapèze).


              


              	

                Dans le dos, sur le bord interne de chaque omoplate.


              


              	

                Sur le haut du sternum, de part et d’autre de la jonction avec la 2e côte.


              


              	

                Sur le devant du thorax, entre la 5e et la 6e côte (au niveau de la base du sternum).


              


              	

                Sur les bras, au niveau de l’articulation des coudes (épicondyle).


              


              	

                Sur le haut des fesses, vers l’extérieur.


              


              	

                Sur la partie extérieure des hanches, au niveau de l’articulation entre le fémur et l’os iliaque (grand trochanter).


              


              	

                Sur la face intérieure des genoux.


              


            


            Tous ces points ne sont pas douloureux en permanence chez tous les fibromyalgiques. Mais on estime qu’une réaction exagérément douloureuse à la pression sur 11 de ces points constitue une indication majeure pour établir ou vérifier le diagnostic.


             


            

              

                [image: image]

              


            


          


        


      


      

      

        GROSSE FATIGUE !


        Pour pénibles et invalidantes qu’elles soient, ces douleurs ne constituent pas toujours la première plainte chez les personnes atteintes de fibromyalgie. Certes, lorsqu’elles atteignent une intensité proche de l’insupportable, elles occupent le devant de la scène. Mais très souvent, c’est la fatigue qui arrive en tête.


        Ah ! la fatigue. Est-il symptôme plus vague, difficile à cerner, à évaluer, à comprendre… ? Plus encore que la douleur (déjà difficile à décrire pour la personne qui souffre et à jauger pour celui qui l’écoute), la fatigue reste floue. Les mots manquent pour en parler. Certes, on peut évoquer l’épuisement, le harassement, la lassitude, la fourbure, l’abattement… Mais hormis ces quelques termes fourre-tout, qui ne donnent au mieux qu’une vague idée de l’intensité du phénomène, impossible de décrire avec précision ce que l’on ressent. Rien ne permet de faire comprendre à l’autre (l’entourage, le médecin, le thérapeute non-médecin…) la nature exacte de cette sensation accablante qui envahit tout le paysage intérieur et corporel. Contrairement à la douleur, la fatigue n’a pas de localisation. Elle n’a pas de « couleur ». Elle est partout à la fois, comme une pieuvre aux cent tentacules qui vous enserre sans jamais vous lâcher.


        En outre, tout le monde se sent fatigué à un moment ou à un autre sans que cela relève de la maladie. On est « crevé » après un après-midi de jardinage ou une semaine de travail chargée. On se sent « out » après une journée de soldes ou la préparation d’un grand repas de famille… Tout cela est normal et cède rapidement avec un peu de repos. Lorsqu’une personne souffrant de fibromyalgie parle de sa fatigue, celui qui l’écoute fait tout naturellement la comparaison avec ce qu’il connaît. S’il ne prend pas conscience de la distance qui sépare sa fatigue de celle de son interlocuteur, il risque fort de trouver le fibromyalgique douillet, faible, vulnérable, voire affabulateur. Une sorte de nombriliste prêt à tout pour se faire plaindre.


        À cette difficulté d’expression s’ajoute le fait que cette fatigue accablante est à la fois physique, psychique et morale. Le moindre geste devient pénible. Il est difficile par exemple de garder les bras tendus pour saisir un objet sur une étagère ou se sécher les cheveux. Les mouvements répétitifs (tricoter, repasser, ratisser, conduire…) tournent rapidement à la torture. La force physique diminue au point qu’on ne parvient plus à dévisser le bouchon d’une bouteille ou le couvercle d’un pot. Il faut faire des efforts surhumains pour s’extraire d’un canapé profond ou se relever après s’être accroupi pour lacer ses chaussures. Sans compter qu’au passage, les gestes perdent leur précision et une maladresse inédite s’installe.


        Vous le voyez, cette fatigue perturbe le moindre geste du quotidien qui devient épuisant. Ajoutez cela à la douleur, et vous aurez une idée de ce que subissent nombre de fibromyalgiques. Pour que le tableau soit complet, il faut y adjoindre une grande lassitude psychique qui grignote les réservoirs libidinaux1. On n’a plus envie de rien, ce qui nourrit une déprime latente (voir plus loin, ici). La concentration en pâtit, ainsi que la clarté mentale. Les idées sont confuses et ralenties. La mémoire devient capricieuse et inconstante (voir plus loin, ici). Quant aux émotions, elles deviennent envahissantes au point qu’on a du mal à les gérer. L’entourage est déboussolé par ces réactions disproportionnées. La moindre contrariété, la plus petite frayeur produisent un cataclysme intérieur qui éclabousse tout autour de soi. Ces dérèglements retentissent sur la vie relationnelle familiale, amicale et professionnelle.


        Il faudrait inventer un autre terme pour désigner ce type de fatigue (que connaissent aussi les personnes sujettes à la fatigue chronique ou les malades ayant subi une chimiothérapie lourde), afin de faire cesser la confusion entre la simple lassitude de tous les jours, et ce « vide d’énergie » pathologique et très invalidant. Les médecins parlent « d’asthénie  », mais ce mot est peu utilisé dans le langage courant. Il n’en demeure pas moins que cette fatigue, cet épuisement permanent devrait-on dire, perturbe gravement la vie des patients.


        

          DÈS LE MATIN…


          

            L’un des signes majeurs permettant de distinguer la banale lassitude de l’épuisement subi par les fibromyalgiques, c’est que la douleur intervient dès que l’on ouvre l’œil. Non seulement on ne se sent pas plus reposé le matin au réveil que la veille au coucher, mais parfois la sensation de fatigue est encore plus intense.


            Cela montre bien que cette fatigue échappe aux caractéristiques habituelles. Elle n’est pas consécutive à un effort physique ou à une situation psycho-émotionnelle difficile, elle les précède. C’est parce qu’ils sont fatigués que les patients dorment mal. C’est parce qu’ils sont fatigués qu’ils sont déprimés. Et le repos n’y change rien.


            La tentation est grande, au début, de vouloir traiter cette fatigue par le repos. Or, celui-ci ne sert à rien, ou presque. Comme elle n’a pas grand-chose à voir avec les carences alimentaires, la prise de vitamine C n’a pas davantage d’effet. Pour s’en sortir, il faut avoir recours à d’autres outils mieux adaptés à la situation (voir chapitre 4).


          


        


      


      

      

        UN SOMMEIL ALTÉRÉ


        Comme si cette fatigue et ces douleurs permanentes ne suffisaient pas, les personnes souffrant de fibromyalgie se plaignent souvent de mal dormir. Il ne s’agit pas toujours de véritables insomnies, mais plutôt d’une sensation de sommeil non réparateur. Lorsque l’on se réveille fatigué et ankylosé, la première réaction est de se dire : « C’est parce que j’ai mal dormi. » Même si ce n’est pas toujours le cas avec la fibromyalgie, c’est bien cette perception qu’en ont les patients. Entendons-nous bien : la fragilité du sommeil est bien réelle, mais elle n’est pas responsable de la fatigue. Ce serait plutôt l’inverse : c’est l’épuisement qui finit par perturber le rythme du sommeil et son pouvoir réparateur.


        Il n’en demeure pas moins que les mauvaises nuits ajoutent encore aux difficultés quotidiennes. Ce n’est pas tant la durée du sommeil qui est en cause, que sa qualité. Les personnes rapportent souvent un sommeil léger, entrecoupé de réveils répétés, ce qui effectivement ne peut pas procurer un repos suffisant. Les douleurs n’arrangent rien à l’affaire. La souffrance physique réveille certains dormeurs à chaque fois qu’ils bougent dans leur lit, ce qui rend leurs nuits encore plus hachées.


        S’ajoutent à cela certains troubles annexes qui perturbent gravement le sommeil, et qui sont plus fréquents chez les fibromyalgiques que dans le reste de la population. C’est le cas du syndrome des jambes sans repos (voir encadré ci-dessous) ou des apnées du sommeil. Ces dernières sont des pauses respiratoires qui interviennent pendant le sommeil, jusqu’à 15 à 30 fois par heure (soit une pause toutes les 2 à 4 minutes !). Elles sont dues à une obstruction du pharynx qui empêche l’air de passer dans les poumons. De nombreux facteurs sont impliqués : l’obésité ; l’âge (ces apnées sont plus fréquentes après 50 ans) ; la prise de sédatifs, d’alcool ou de tabac ; certaines particularités anatomiques de la mâchoire, de la langue et du palais…


        Ces pauses n’entraînent pas forcément un réveil, mais elles nuisent à la qualité du sommeil. À long terme, elles entraînent une grande fatigue (qui s’ajoute à celle provoquée par la fibromyalgie elle-même), une somnolence diurne et des problèmes cardiovasculaires liés à la baisse du taux d’oxygène dans le sang.


        

          ATTENTION AUX JAMBES !


          

            Parmi les pathologies couramment associées à la fibromyalgie, on trouve le syndrome des jambes sans repos. Les personnes sont réveillées la nuit par des sensations désagréables dans les jambes : picotements, fourmillements, impression de brûlure interne (allant de l’intérieur vers l’extérieur, à l’inverse des brûlures habituelles), engourdissement, crampes… On ressent un besoin impérieux de se lever afin de faire cesser ces manifestations en marchant, en étirant le membre touché ou en le massant.


            Ces « dysesthésies  » ne vont pas jusqu’à la douleur. Mais elles sont tout de même parfois à la limite du supportable. Dans la mesure où elles se manifestent lorsque les membres sont au repos, la nuit constitue leur terrain privilégié.


            La science n’a pas encore percé tous les secrets de ce trouble, qui touche plus de 8 % de la population (environ 10 % des femmes et 6 % des hommes). Ce que l’on sait, c’est qu’il trouve son origine dans un déséquilibre neurologique. Comment s’étonner, alors, que ce trouble soit plus fréquent chez les patients fibromyalgiques ?


          


        


      


      

      

        UNE HUMEUR VACILLANTE


        C’est une conséquence directe de la douleur, de la fatigue et du sommeil non réparateur : la fibromyalgie entraîne des sautes d’humeur, puis souvent des accès de déprime et parfois, à terme, une vraie dépression. Personne n’aura de mal à comprendre que les symptômes décrits ci-dessus puissent avoir une répercussion sur l’humeur, d’autant qu’ils s’installent dans la durée. On estime que 3 personnes sur 10 sont déjà dépressives au moment où leur fibromyalgie est diagnostiquée.


        Rappelez-vous : la fibromyalgie s’installe volontiers chez les personnes ayant un terrain anxieux et une grande exigence vis-à-vis d’eux-mêmes. La fatigue, la douleur et les troubles du sommeil aggravent encore cette tendance. L’anxiété s’amplifie, ce qui provoque dans un premier temps des troubles de l’humeur de type « alternance de hauts et de bas ». Jusque-là, rien que de très naturel et compréhensible. Le problème se pose vraiment lorsque les « bas » prennent le pas sur les « hauts » au point parfois de devenir permanents. Une déprime s’installe, nourrie dans un premier temps par un profond découragement lié à la multiplicité des symptômes et la lenteur du diagnostic.


        Les patients sont alors englués dans une tristesse permanente, déconnectée de la réalité. Ils n’éprouvent plus d’envie, plus de plaisir. Ils nourrissent une auto-dépréciation, avec l’impression diffuse d’avoir commis une faute irréparable… Rien ne parvient à dissoudre ce voile grisâtre, comme si le monde avait perdu ses couleurs.


        Est-ce la dépression qui favorise la fibromyalgie ou cette dernière qui fait le lit de la dépression ? Difficile de répondre. Ce qui est évident, c’est qu’il y a un lien entre les deux, qui peut se manifester dans un sens ou dans l’autre. La proportion de dépressifs parmi les fibromyalgiques est plus importante que dans la moyenne de la population. À l’inverse, il semble qu’une dépression grave puisse favoriser l’apparition des troubles douloureux chroniques et accentuer la sensibilité à la douleur.


        

          DOULOUREUX ISOLEMENT SOCIAL !


          

            Les personnes fibromyalgiques ont tendance à se couper peu à peu de leur entourage. La fatigue intense et les douleurs ne favorisent pas les contacts. On s’isole peu à peu… Lorsque les symptômes sont violents, les patients sont parfois contraints de mettre un terme à leur vie professionnelle, ou à la réduire de manière importante (on travaille à mi-temps, ou à quart-temps). La fatigue les empêche d’assister aux soirées entre amis ou aux réunions familiales.


            Le manque de contact et l’absence de communication renforcent la sensation de solitude et d’abandon. Cet isolement crée un cercle vicieux qui amplifie la déprime et la dépression.


          


        


      


      

      

        LES IDÉES FLOUES ET LA TÊTE VIDE…


        La fatigue, la douleur et la déprime ne sont pas favorables à l’acuité intellectuelle. C’est une évidence ! Ne serait-ce que pour cette raison, on pourrait comprendre que les fibromyalgiques aient les idées un peu floues. Pourtant, ce ne sont pas les seuls soucis qui guettent les personnes souffrant de cette maladie. Ils sont fréquemment l’objet de véritables troubles cognitifs. Le Dr Anne Dumolard, rhumatologue et algologue, explique2 : « Ces troubles de la mémoire et de la concentration, outre les désagréments qu’ils occasionnent, sont source de beaucoup d’anxiété ». Les fibromyalgiques étant souvent des anxieux chroniques, ils n’ont vraiment pas besoin de cette source supplémentaire de tension.


        Cette dimension de la maladie a été étudiée à maintes reprises. Ainsi, une étude datant de 20053 affirme que la douleur chronique peut entraîner une dégradation des processus cognitifs. Les chercheurs n’ont pas clairement élucidé les processus à l’œuvre dans cette relation, mais il semble qu’ils soient liés à la durée de l’épisode douloureux plus qu’à l’intensité de la douleur. Quoi qu’il en soit, les fibromyalgiques ont souvent des pertes de mémoire (surtout de la mémoire immédiate). Ils ont du mal à trouver leurs mots. Ils commettent souvent des lapsus. Ils voient leurs réactions mentales ralentir. Ils ont du mal à se concentrer plus de quelques minutes. Ils perdent le fil de leurs idées dès qu’ils sont interrompus.


        À force de se sentir « dans le brouillard », les patients se coupent encore davantage de leur entourage. Tenir une longue discussion devient pénible, ce qui accentue le stress relationnel. C’est particulièrement pénalisant pour ceux qui ont une profession intellectuelle, ou une activité qui demande concentration et mémoire. Ce ralentissement général de la pensée rend pénible le passage du projet à l’action. Les fibromyalgiques éprouvent aussi des difficultés lorsqu’il s’agit de prendre des décisions ou de faire des choix.


        Une autre étude a évalué l’impact de la douleur sur l’acuité intellectuelle dans différentes pathologies : la fibromyalgie, bien sûr, mais aussi la polyarthrite rhumatoïde ou le lupus (une maladie auto-immune qui provoque des douleurs). C’est la fibromyalgie qui remporte la palme, les troubles cognitifs étant plus fréquents et plus intenses chez les personnes souffrant de cette maladie.


        Nombreux sont les patients qui, sentant que leurs pensées glissent entre leurs doigts comme du sable, nourrissent une angoisse profonde, craignant que leurs difficultés soient le signe d’une maladie neuro-dégénérative de type Alzheimer. Une source de stress supplémentaire qui vient s’ajouter à une liste déjà longue. Le problème est amplifié par le fait que les médecins ont souvent tendance à sous-évaluer ces troubles cognitifs, qui leur semblent moins importants que la douleur, la fatigue et les problèmes de sommeil. Pourtant, lorsqu’ils s’entendent dire que ces troubles cognitifs sont la conséquence de leur fibromyalgie et non d’une pathologie supplémentaire, les patients se montrent généralement très soulagés. Cette bonne nouvelle les aide à considérer leurs différents symptômes comme des signes éparpillés d’une seule et même maladie (ce qu’ils sont bel et bien !), laquelle peut donc être abordée comme un tout, une entité unique, même si elle forme un kaléidoscope mouvant dont les manifestations évoluent en permanence.


        

          ATTENTION AUX MÉDICAMENTS !


          

            Dans les premiers temps (surtout avant que la fibromyalgie soit clairement diagnostiquée), les médecins ont parfois tendance à prescrire un ensemble de molécules : des antalgiques puissants contre la douleur, des anxiolytiques et/ou des antidépresseurs pour réguler l’humeur, des hypnotiques pour améliorer le sommeil…


            Outre qu’ils ne sont pas très efficaces (voir chapitre suivant), ces cocktails ont un effet néfaste sur l’acuité intellectuelle et la mémoire. Ils intensifient les troubles cognitifs, ce qui renforce l’angoisse des patients.


            C’est pourquoi il vaut mieux éviter ces mélanges chimiques détonants. Mais attention : lorsque l’on est déjà sous traitement, il ne faut pas arrêter d’un seul coup. Mieux vaut en parler avec le médecin qui a établi la prescription, afin de mettre en place un programme de sevrage progressif et adapté à votre cas, en conservant éventuellement les produits vraiment indispensables et en supprimant les autres.


          


        


      


      

      

        DE NOMBREUX SYMPTÔMES SECONDAIRES…


        Nous n’avons parlé jusqu’ici que des symptômes communs à tous les patients fibromyalgiques, ou presque. Mais ce ne sont pas les seuls. Certaines personnes souffrent également de troubles digestifs ou de maux de tête, d’autres prennent du poids ou perdent leurs cheveux. Petit tour d’horizon de ces troubles secondaires.


        

          La prise de poids


          Elle est très variable d’une personne à l’autre, au point que certains ne grossissent pas alors que d’autres prennent plusieurs kilos sans n’avoir rien changé à leur alimentation. Les causes sont nombreuses. D’abord, le niveau d’activité physique diminue à cause des douleurs et de la fatigue. Même s’il est fortement conseillé de continuer à exercer une activité adaptée, la fibromyalgie ne permet plus de bouger de la même manière qu’avant la maladie. Or, à alimentation égale, cette baisse des dépenses énergétiques aboutit souvent à une légère prise de poids.


          S’ajoutent à cela des modifications de l’équilibre hormonal qui, même s’ils ne sont pas majeurs, peuvent tout de même entraîner un surstockage graisseux. La production des hormones thyroïdiennes est affectée, ainsi que celle du cortisol ou de l’insuline, dans des proportions différentes selon les sujets. Or, toutes ces hormones jouent un rôle dans l’équilibre pondéral. Les hormones thyroïdiennes sont responsables de la production d’énergie par les cellules. Le cortisol, hormone du stress, a tendance à augmenter l’appétit. L’insuline, chargée de réguler le taux de sucre dans le sang, intervient dans la transformation du sucre excédentaire en graisses (les triglycérides) et à leur stockage dans les cellules graisseuses. Ses variations provoquent aussi, dans certains cas, une fausse hypoglycémie qui renforce l’attirance vers les aliments sucrés.


          Un réglage alimentaire adapté à la situation (voir plus loin, ici) permet d’éviter cette prise de poids, en association avec le maintien d’une activité physique en adéquation avec l’état général de la personne.


        


        

          Les troubles digestifs


          Ils sont très fréquents et touchent en priorité l’intestin. Il s’agit d’une forme de colopathie fonctionnelle (on parle aujourd’hui de « syndrome de l’intestin irritable  »). Cette affection provoque des douleurs intestinales, des ballonnements parfois impressionnants (le ventre gonfle), des troubles du transit (alternance de diarrhée et de constipation), parfois des nausées et même des vomissements. Chez certaines personnes, ils sont très violents, provoquant une plainte qui devient prioritaire et passe avant les douleurs et la fatigue.


          Une fois encore, de légères modifications de l’alimentation quotidienne aident à atténuer ces symptômes très désagréables. La suppression du gluten et/ou du lactose donne souvent de bons résultats (voir plus loin, ici).


        


        

          Les problèmes cardiovasculaires


          Les patients fibromyalgiques sont plus touchés que les autres par le risque d’hypercholestérolémie, souvent lié au désordre métabolique global que provoque cette maladie. En plus, le stress et l’anxiété chronique favorisent l’augmentation du taux de cholestérol sanguin. Les patients décrivent également fréquemment des accès de tachycardie (augmentation du rythme cardiaque).


           


           


        


        

          Les maux de tête


          Ce sont souvent des douleurs « en casque », qui enserrent toute la boîte crânienne, ou des névralgies d’Arnold qui suivent un trajet nerveux passant par l’arrière du crâne, puis le sommet, et descendant sur le visage au niveau de l’œil.


          Ces céphalées sont souvent très intenses. Elles sont difficilement soulagées par les antalgiques courants.


        


        

          Les brûlures urinaires


          Certaines personnes ressentent des brûlures parfois intenses lorsqu’elles urinent, au point qu’elles pensent souffrir d’une infection urinaire alors même que les examens ne trouvent trace d’aucun germe dans leur vessie et leur canal urinaire. Des douleurs se manifestent aussi parfois au niveau de la vulve, qui brûle et démange comme en cas d’infection. Les relations sexuelles deviennent pénibles, ce qui n’arrange rien à la libido déjà défaillante à cause de la fatigue.


        


        

          Les dérèglements du cycle menstruel


          Les femmes qui souffrent déjà d’un syndrome prémenstruel marqué voient leurs symptômes s’amplifier lorsqu’elles deviennent fibromyalgiques. Le gonflement des seins et du ventre est plus important, les douleurs abdominales plus marquées. Les autres symptômes de ce trouble, qui touche certaines femmes dans la semaine qui précède leurs règles (avant la ménopause, bien sûr), coïncident avec ceux de la fibromyalgie : fatigue et sautes d’humeur. Ce qui fait que l’on peut difficilement identifier ce qui procède d’un trouble ou de l’autre. Chez certaines femmes, les douleurs de règles sont également accrues par la fibromyalgie.


        


        

          Les troubles ORL


          Les vertiges sont fréquents chez les personnes souffrant de fibromyalgie. Or, notre adaptation à la station debout est liée au bon fonctionnement des délicats dispositifs de notre oreille interne. S’ajoutent parfois à cela des congestions locales du nez (nez bouché), des oreilles (baisse de l’acuité auditive et sensation d’oreille bouchée) ou des tissus du larynx (maux de gorge, enrouement, voire aphonie). Enfin, les patients sont plus sujets que la moyenne aux acouphènes, ces bruits que l’on entend sans qu’ils proviennent de l’extérieur.


        


        

          Les problèmes dermatologiques


          Démangeaisons, éruptions cutanées, chute de cheveux, fragilité des ongles… ces manifestations sont fréquentes chez les patients. En outre, le moindre choc produit des ecchymoses, alors même que la maladie rend les personnes plus maladroites que d’habitude. Encore un cercle vicieux.


        


        

          La sécheresse oculaire


          Les yeux sont rouges et brûlants à cause d’une diminution de la production des larmes, ou d’une altération de leur qualité. Ce liquide, composé d’eau et de corps gras, est produit en permanence par les glandes lacrymales pour protéger l’œil (surtout la cornée) contre l’irritation et la pénétration de substances irritantes (poussières, pollens…). Cette sécheresse provoque des sensations désagréables, comme si on avait du sable sous la paupière. Elle peut aussi favoriser l’apparition d’infections oculaires. Cette sécheresse touche parfois la bouche (diminution de la production de salive).


          Les patients atteints de fibromyalgie peuvent également constater une baisse de l’acuité visuelle, une vision floue voire des problèmes de convergence entre les deux yeux.


          

            QUAND SOUFFLENT LE CHAUD ET LE FROID…


            

              Comme si cette liste n’était pas assez longue, il convient d’y inscrire des troubles vasomoteurs qui provoquent une hypersensibilité au froid : on a les pieds et parfois les mains gelés, alors que le reste du corps est à température normale. Parfois, ce sont des bouffées de chaleur brutales, accompagnées d’une transpiration excessive de la paume des mains et de la plante des pieds. Les patients peuvent aussi traverser des épisodes fiévreux totalement déconnectés de la moindre infection.


              Dans tous les cas, il s’agit d’un dysfonctionnement central qui affecte la régulation thermique de l’organisme.


            


          


          Cette liste a quelque chose d’effrayant. Heureusement, chaque patient connaît son « lot » de symptômes et aucun ne souffre de tout cela à la fois. Mais chaque tableau symptomatique est tout de même très chargé. Rares sont les maladies qui produisent autant de troubles, d’une telle variété. La bonne nouvelle (vous la découvrirez dans le chapitre 3), c’est qu’il existe une cohérence entre toutes ces manifestations. Corollaire : il est possible d’agir au niveau de cette cohérence, pour améliorer la grande majorité des troubles en même temps. Il devient ainsi beaucoup plus aisé de s’attaquer, ensuite, aux symptômes résiduels, au cas par cas.


          Mais pour l’heure, intéressons-nous au diagnostic de la fibromyalgie qui, vous le savez à présent, est délicat et complexe.


        


      


      

      

        UN DIAGNOSTIC DÉLICAT


        Comment s’étonner que les symptômes de la fibromyalgie soient souvent, dans un premier temps, attribués à d’autres causes, très diverses ? Les médecins peuvent évoquer une dépression réactionnelle (après un événement de vie stressant), un syndrome de fatigue chronique ou une pathologie inflammatoire articulaire (comme la polyarthrite rhumatoïde). Parmi les confusions fréquentes, on trouve aussi la maladie de Lyme, la maladie cœliaque (intolérance au gluten), le lupus (une maladie auto-immune), les intoxications aux métaux lourds (notamment le mercure), toutes les formes d’arthrose…


        La tâche est rude pour le médecin qui se trouve confronté à cette multitude de symptômes, desquels il doit extraire un fil conducteur afin de poser le juste diagnostic. Cependant, dans un rapport publié en 2010, la Haute Autorité de santé (HAS) dresse un état de lieux des connaissances disponibles sur la fibromyalgie, et propose des pistes afin d’aider les professionnels de santé à prendre en charge cette maladie si particulière. C’est un premier pas.


        Cette reconnaissance, puis cet état des lieux étaient nécessaires, attendus par des milliers de patients. Mais tous les problèmes ne sont pas résolus pour autant. D’abord, rappelons-le, la fibromyalgie laisse peu de traces perceptibles dans les analyses biologiques ou sur les clichés d’imagerie médicale classiques (radios, échographies…), contrairement aux autres pathologies avec lesquelles elle est fréquemment confondue. C’est donc souvent « par défaut » que les médecins parviennent à poser leur diagnostic. Ils tentent d’abord d’éliminer tous les troubles repérables par les examens courants. Ainsi, progressivement, ils peuvent se rapprocher du cœur du problème, jusqu’au moment où le diagnostic devient évident.


        Une enquête épidémiologique, effectuée à la demande de l’association « Fibromyalgie SOS4 », permet d’éclairer certains éléments de ce diagnostic. D’abord, l’âge des patients au moment où la maladie est clairement détectée. Celui-ci varie de 10 à 79 ans, mais deux pics sont clairement visibles : 41 ans et 46 ans. Ce qui confirme les données précédentes (voir ici), à ceci près que ce n’est pas l’âge auquel se déclare la maladie, mais celui auquel elle est dépistée.


        Le temps écoulé entre les premiers signes de la maladie et son diagnostic semble s’amenuiser au fil des années. Il y a une ou deux décennies, il était de huit à dix ans ! Aujourd’hui, la moyenne se situe, en France, autour de six ans, même si certaines personnes sont diagnostiquées moins d’un an après l’apparition des premiers symptômes (17,5 %). À partir de là, il faut encore du temps pour que s’organise la prise en charge : au mieux quelques mois, au pire une année. Mais ce délai raccourcit également.


        Le diagnostic est posé dans plus de la moitié des cas par un médecin rhumatologue (près de 54 %). Cela s’explique par le fait que les douleurs fibromyalgiques peuvent évoquer un problème rhumatologique, ce qui conduit une grande partie des patients dans le cabinet d’un spécialiste des pathologies articulaires. Cependant, les médecins généralistes sont de mieux en mieux informés, ce qui leur permet de poser le diagnostic dans 37 % des cas. Les centres antidouleur5 viennent ensuite, avec près de 23 % des dépistages6.


        Un fait demeure étonnant : les médecins neurologues dépistent la fibromyalgie seulement dans 10 % des cas, alors que l’on sait aujourd’hui qu’il s’agit d’une maladie neurologique (voir chapitre suivant), plus précisément d’un trouble des mécanismes de contrôle de la douleur.


        Même si le diagnostic se fait en grande partie par défaut (en éliminant toutes les autres causes possibles), quelques examens permettent tout de même de le confirmer. D’abord, la palpation des 18 points Yunus (voir plus haut, ici). Rappelons qu’une perception douloureuse intense à la pression sur au moins 11 des 18 points est un élément important de confirmation du diagnostic. Les bilans sanguins sont plus intéressants pour ce qu’ils permettent d’éliminer, que pour ce qu’ils aident à confirmer. Comme les marqueurs sanguins de l’inflammation, que l’on retrouve dans les pathologies articulaires inflammatoires chroniques, mais pas dans la fibromyalgie.


        Plus récemment, des chercheurs ont repéré des anomalies dans la production et l’utilisation des neurotransmetteurs7 par le cerveau. Mais ces désordres ne sont décelables que par des examens d’imagerie cérébrale complexes et onéreux, qui ne sont pas effectués de manière systématique. Leur intérêt réside donc davantage dans la compréhension qu’ils permettent des processus neuro-cérébraux de la maladie.


        

          LE FIRST :

          UN QUESTIONNAIRE TRÈS ÉCLAIRANT


          

            En 2010, une équipe française de l’Inserm8 dirigée par le Dr Serge Perrot (avec le concours du Cercle d’études de la douleur en rhumatologie) a mis au point un outil pratique de dépistage de la fibromyalgie baptisé FiRST. Comprenez : Fibromyalgia Rapid Screening Tool (en français : outil de dépistage rapide de la fibromyalgie). C’est un auto-questionnaire comptant seulement 6 questions. Une réponse positive à 5 de ces questions permet de dépister une fibromyalgie dans 90 % des cas, chez les patients souffrant de douleurs diffuses depuis au moins trois mois. Voici ces questions :


            1. Les douleurs sont-elles localisées partout dans le corps ?


            2. Les douleurs s’accompagnent-elles d’une fatigue générale et permanente ?


            3. Les douleurs prennent-elles parfois la forme de brûlures, de décharges électriques ou de crampes ?


            4. Les douleurs s’accompagnent-elles d’autres sensations comme des fourmillements, des picotements, un engourdissement… ?


            5. Les douleurs s’accompagnent-elles d’autres problèmes de santé : digestifs, urinaires… ?


            6. Les douleurs ont-elles un retentissement important dans la vie quotidienne, avec notamment des troubles du sommeil et des difficultés de concentration… ?


          


        


        Ce test simple a contribué à faciliter et accélérer le diagnostic de la fibromyalgie. Un élément très important car, le plus souvent, les patients sont soulagés lorsqu’ils peuvent enfin poser un nom sur leur souffrance, et surtout se sentir acceptés comme de « vrais » malades. On ne dira jamais assez à quel point il est douloureux pour les fibromyalgiques de n’être pas pris au sérieux, dans un premier temps, par le corps médical comme par leur entourage.


      


      

      

        MESURER L’IMPACT DE LA FIBROMYALGIE SUR LA VIE QUOTIDIENNE


        Il est important, pour les malades, de parvenir à mesurer avec un maximum de précision l’impact de la maladie sur leur vie quotidienne. C’est ce qui permet au médecin traitant d’adapter la prise en charge au plus près de chaque situation. C’est ce qui permet également aux patients eux-mêmes de s’impliquer dans le bon déroulement des traitements. Car s’il est bien une maladie qui demande un investissement personnel, c’est la fibromyalgie !


        Il existe pour cela un autre outil, toujours sous la forme d’un questionnaire. Mais cette fois, il est un peu plus détaillé. Ce Questionnaire d’impact de la fibromyalgie (QIF) a été mis au point outre-Atlantique9, puis traduit en français et adapté aux habitudes de vie dans notre pays (notamment en ce qui concerne les femmes). Il est recommandé par l’Académie de médecine10.


        Ce questionnaire constitue souvent un préalable à la consultation médicale, de nombreux médecins demandant aux patients chez qui la fibromyalgie a été diagnostiquée d’y répondre chez eux avant le rendez-vous suivant. Il permet d’évaluer la perception qu’a chaque patient de sa douleur, de sa fatigue, de son sommeil et autres symptômes perturbants.


        Vous trouverez ce questionnaire ci-dessous. Lisez-le attentivement, et répondez le plus sincèrement possible aux questions. Il vous suffit ensuite de mettre une croix (x) dans la case qui vous concerne. Si aucune réponse ne vous semble correspondre exactement à votre cas, cochez la réponse qui s’en rapproche le plus. Puis vous n’aurez plus qu’à additionner vos points afin d’évaluer l’impact de la fibromyalgie sur votre vie quotidienne.


        

          Question 1


          Êtes-vous capable de :


          

            

              
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	FAIRE VOS COURSES ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
              
                
                  	FAIRE LA LESSIVE EN MACHINE ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	PRÉPARER À  MANGER ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	FAIRE LA VAISSELLE À  LA MAIN ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	PASSER L’ASPIRATEUR ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	FAIRE LES LITS ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	MARCHER PLUSIEURS CENTAINES DE MÈTRES ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	ALLER RENDRE VISITE À  DES AMIS OU DE LA FAMILLE ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	FAIRE DU JARDINAGE ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	CONDUIRE UNE VOITURE ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


          

            

              
              
               
              
              
              
              
              
                
                  	MONTER DES ESCALIERS ?

                

                
                  	Toujours :

                    0

                  	La plupart du temps :

                    1

                  	De temps en temps :

                    2

                  	Jamais :

                    3

                

              
            


            


          


        


        

          Question 2


          Au cours des 7 derniers jours :
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          Le score moyen obtenu par les patients fibromyalgiques est d’environ 50 (sur un total maximum de 117), certains atteignant les 70 voire davantage. Votre score vous donnera une idée de la gravité de votre fibromyalgie, à travers l’impact de la maladie sur votre vie quotidienne.


          Si votre médecin traitant ne vous a pas proposé ce test, faites-lui lire vos résultats. Ils seront tout aussi instructifs pour lui que pour vous. Vous pourrez ainsi, ensemble, mettre au point un protocole de soin vraiment adapté à votre situation.


          Avant de passer aux différents outils thérapeutiques et à la manière de les mettre en œuvre au cas par cas, encore faut-il essayer de comprendre ce qui provoque cette maladie pas comme les autres. Je vous l’ai dit : les recherches récentes ont permis de comprendre qu’il s’agit d’une maladie neurologique. Mais derrière cette étiquette se cachent des explications plus précises. Le moment est venu de les connaître.


        


      


      

    


    

      

        1.  Je parle ici de « libido » au sens freudien du terme, c’est-à-dire la fonction du désir au sens le plus large (pas seulement sexuel).


      


      

      

        2.  Dans son livre Comprendre et reconnaître la fibromyalgie pour mieux la soulager, paru aux éditions Le Mercure Dauphinois en 2016.


      


      

      

        3.  Cette étude a été publiée dans la revue Presse Médicale.


      


      

      

        4.  Vous en trouverez les références à la fin de l’ouvrage.


      


      

      

        5.  Il existe aujourd’hui des centres antidouleur dans la majeure partie des grands hôpitaux. La liste est disponible sur www.aflar.org


      


      

      

        6.  Les personnes interrogées pouvaient cocher plusieurs réponses, ce qui explique que la somme des pourcentages soit supérieure à 100 %.


      


      

      

        7.  Les neurotransmetteurs sont des substances hormonales, produites par le cerveau ou sécrétées ailleurs dans le corps et utilisées par les neurones. Certaines sont bien connues, comme la sérotonine, le cortisol, la dopamine, la noradrénaline, la mélatonine… D’autres sont probablement encore à découvrir.


      


      

      

        8.  Institut national de la santé et de la recherche médicale.


      


      

      

        9.  Le questionnaire a été mis au point par l’équipe des Drs Burckhardt, Clark et Bennett, et publié dans le Journal de rhumatologie canadien en 1991. La version française a été validée en 2003 et publiée dans la même revue médicale.


      


      

      

        10.  Dans son rapport de janvier 2007.


      


      

    


  




  

    

      

    


     CHAPITRE 2


    MIEUX COMPRENDRE LA FIBROMYALGIE 


    

      Plus le diagnostic de la fibromyalgie intervient rapidement, plus la prise en charge de la maladie est efficace. Le temps gagné en la matière ne se transforme jamais en temps perdu ! Mais les difficultés particulières que pose cette maladie rendent toujours trop long le délai entre le début des manifestations symptomatiques et la mise en place des soins. Comme l’explique le Dr Anne Dumolard, rhumatologue et algologue1 spécialisée dans le traitement de la fibromyalgie : « Dans la grande majorité des cas, il ressort que les patients présentaient des signes précurseurs avant que la maladie ne se déclare. Il existe, bien avant ce stade, de nombreux antécédents de troubles fonctionnels multiples et variés, et ce parfois dès l’enfance (vertiges, migraines, colopathie, lombalgie, troubles du sommeil…). »


      La fibromyalgie n’est donc pas une fée Carabosse qui vous tombe dessus sans prévenir, touchant de la pointe de sa baguette maléfique des individus pris au hasard. Rappelons-le : la maladie se développe sur un terrain génétique particulier doublé d’un terrain psycho-émotionnel singulier, à la faveur d’un « accident de vie » physique ou psychique. Elle commence par avancer masquée, presque en douceur, semant de légers troubles ici et là, tout à fait supportables et apparemment sans danger. On se dit : « Je suis surmené en ce moment », ou « Je suis un peu rouillé, je devrais me remettre au sport »… On pense : « Je devrais manger plus léger, je digère mal » ou « Avec ces migraines, il faudrait que j’arrête de fumer pour de bon »… On s’habitue à vivre avec ces gênes (tout le monde a ses petits tracas !), que l’on intègre à son quotidien.


      Et puis un jour, la maladie s’embrase. Les symptômes gagnent en intensité et deviennent permanents. Mais que de temps gâché avant que la maladie soit décelée, puis prise en charge ! Ces délais ont déjà commencé à se réduire, et c’est tant mieux. Mais il reste du chemin à faire pour que les premiers signes de la fibromyalgie soient vraiment identifiés comme tels. Et cela passera par une meilleure compréhension scientifique de l’origine de la maladie et de ses rouages profonds. Pour l’heure, faisons un petit état des lieux de ces connaissances…


      

        LES CHEMINS DE LA DOULEUR


        La médecine ne connaît pas encore avec certitude l’origine de la fibromyalgie. Mais des pistes se dessinent et s’approfondissent. Une chose est sûre : tout découle, à la base, d’un dysfonctionnement dans le système de contrôle de la douleur.


        Mais qu’est-ce que la douleur ? Pourquoi avons-nous mal ? Premier constat : la douleur est un signal indispensable, qui nous avertit que « quelque chose » ne va pas. C’est un message du corps, qui exprime par son intermédiaire un déséquilibre, une lésion, une agression… C’est pourquoi vous avez mal lorsque vous vous brûlez, mais aussi lorsque la paroi de votre estomac est enflammée, que vos ligaments sont altérés ou qu’une carie grignote une de vos dents et s’approche de la chambre pulpaire abritant le nerf.


        Ce message, il faut l’entendre afin de soigner l’origine de la souffrance : nettoyer la plaie pour qu’elle ne s’infecte pas et puisse cicatriser dans de bonnes conditions ; soigner la carie dentaire ou l’excès d’acidité gastrique… Une fois le problème résolu, la douleur peut cesser. Elle a rempli son rôle. Mais la faire taire trop tôt peut avoir des conséquences fâcheuses, le problème continuant à se développer tranquillement dans le silence sensoriel. Prenez votre banal mal aux dents : un antalgique peut effacer la sensation désagréable, mais cela n’empêche pas la carie de continuer son bonhomme de chemin.


        La question se complique avec les douleurs chroniques. Elles peuvent résulter d’une cause décelable mais qu’il est très difficile, voire impossible, d’éradiquer. C’est le cas dans certaines pathologies articulaires qui résistent aux traitements anti-inflammatoires. La cause (l’inflammation) n’étant pas éradiquée, la douleur s’installe dans le temps. Mais on identifie encore l’origine du message douloureux qui remplit son rôle d’avertissement, même si l’on ne parvient pas, ensuite, à appuyer sur le bouton « stop ».


        Dans le cas de la fibromyalgie, c’est encore plus complexe car l’on ne parvient pas à déceler clairement une source de ce genre. La douleur ne joue donc plus son rôle d’alerte. Elle ne nous dit rien, ou pas grand-chose. Elle n’est pas, comme les douleurs d’origine externe, liées à une stimulation des récepteurs sensoriels cutanés2. Les souffrances que ressentent les fibromyalgiques ne sont pas davantage en lien avec une altération tissulaire interne.


        Alors d’où viennent-elles ? Pour le comprendre, il faut regarder de plus près les chemins qu’empruntent les messages douloureux pour parvenir jusqu’au cerveau. Ces voies sont très complexes, mais on peut les résumer ainsi. Une fois activés, les récepteurs tissulaires (internes et externes) envoient une impulsion électrique le long des nerfs. Cette information rejoint la moelle épinière, puis le faisceau spino-thalamique et enfin le thalamus, grande gare de triage des messages nerveux. Les impulsions nerveuses douloureuses effectuent ce voyage avec le concours de substances chimiques qui permettent leur passage entre les neurones. Certaines, comme l’acétylcholine, favorisent leur acheminement, alors que d’autres, comme les endorphines, les freinent et les atténuent.


        Une fois parvenue dans le thalamus, la douleur est « colorée » par la tonalité des souffrances précédentes et par les émotions qui l’accompagnent (au même titre que les autres messages sensoriels). C’est là que « la douleur » devient « votre douleur ». Dernière étape : le message parvient au cortex cérébral où il est décrypté. Aïe ! Le tout n’a duré que quelques millièmes de seconde.


        Voilà pour l’autoroute de la douleur. Mais ce trajet est tempéré par des systèmes annexes. Nous disposons par exemple d’un dispositif très complexe, le gate-control (en français « gare de péage »), capable de moduler l’intensité du message en laissant passer certaines informations et en en détournant d’autres. Il intervient surtout dans les douleurs chroniques. Nous possédons également un système de freinage de la douleur (les chercheurs parlent de Contrôle inhibiteur diffus nociceptif, ou CIDN), qui contribue à cette modulation permanente. Nous nous rapprochons de notre sujet.


        Car dans la fibromyalgie, la douleur, dénuée de toute origine tissulaire, existe en elle-même et pour elle-même. Elle résulte directement d’un dysfonctionnement dans les systèmes de contrôle de la douleur. Les processus de modulation sont perturbés, ce qui produit une hypersensibilité du patient. Des stimuli courants, qui ne génèrent normalement pas de souffrance, se transforment chez le fibromyalgique en messages douloureux. Les scientifiques parlent de sensibilité centrale. Et c’est elle qui est exacerbée dans le cas de la fibromyalgie. Du coup, la douleur est non seulement déconnectée de toute cause, mais elle est perçue comme très intense par le cerveau.


        

          UNE SENSIBILITÉ PHYSIQUE

          ET PSYCHO-ÉMOTIONNELLE


          

            Cette sensibilité centrale implique en même temps le cerveau et le système nerveux. Autant dire qu’elle est en même temps physique et psycho-émotionnelle. Car le système nerveux et le cerveau gèrent d’un côté nos activités physiologiques et biologiques, et de l’autre l’immense éventail des stimulations sensorielles et émotionnelles.


            On comprend aisément, alors, que la fibromyalgie, pathologie douloureuse s’il en est, déclenche des mécanismes au confluent de ce qui se passe dans l’organisme et de ce que la personne vit, ressent, éprouve dans sa vie intime.


          


        


      


      

      

        À CHACUN SA DOULEUR…


        C’est le cerveau qui déclenche les dispositifs de modulation de la douleur, sous l’influence de facteurs extérieurs à la sensation elle-même : le stress, l’angoisse, la peur… C’est ce qui explique que nous soyons inégaux devant la douleur. Une même souffrance peut être vécue différemment selon les individus. Prenons l’exemple d’une douleur dans le bras gauche. Une personne dont un parent est décédé d’un infarctus, ou qui a déjà vécu une alerte cardiaque, ressentira une inquiétude qui amplifiera la sensation pénible. Nous présentons tous une sensibilité particulière à certaines douleurs qui nous sont spécialement insupportables en raison de notre vécu antérieur.


        Dans tous les cas, chacun met sur sa propre douleur des mots qui n’ont de sens que pour lui. Il est extrêmement difficile de décrire une douleur, et même de donner une idée précise de son intensité, tant chacun la vit à sa manière. Cette difficulté est particulièrement aiguë pour les fibromyalgiques, dont la douleur résiste à toute observation objective et ne peut être exprimée qu’avec les mots du patient.


        Il faut ajouter à cela un élément complémentaire : nous possédons tous un « seuil de résistance », un niveau à partir duquel la sensation douloureuse sera vécue comme intolérable. Et c’est ce seuil qui est déplacé dans la fibromyalgie. La locution « seuil de douleur » est utilisée en médecine pour déterminer le moment où un stimulus passe de « ressenti » à « douloureux ». Il désigne l’intensité sensorielle nécessaire pour déclencher une douleur. Force est de constater que ce seuil varie énormément d’une personne à l’autre, en dehors de toute considération pathologique. Et cela n’a rien à voir avec le fait que certains seraient plus douillets que d’autres. Cela n’a rien à voir avec la volonté, la capacité de résistance ou la force mentale. Il est particulier pour chacun, et dépend à la fois de données physiologiques (la rapidité et l’intensité de réaction du système nerveux) et psycho-émotionnelles (la douleur présente fait écho à toutes les douleurs précédentes).


        Chez les fibromyalgiques, ce seuil de douleur est abaissé. Et ce, quel que soit leur seuil de douleur initial. Les chercheurs parlent d’allodynie pour désigner cet emballement de la sensibilité centrale. Les différentes définitions de ce terme sont sans équivoque. Pour le Larousse, c’est « une douleur déclenchée par une stimulation normalement non douloureuse ». Ailleurs, on parle plutôt « d’apparition d’une douleur à la suite d’une stimulation normalement indolore. Par exemple, une très légère pression sur la peau va provoquer, en cas d’allodynie, une douleur très intense et durable3 ». Cette durabilité de la douleur est également un élément majeur de la fibromyalgie. Car outre son intensité, elle s’installe dans la durée alors qu’une douleur « normale », provoquée par des stimuli repérables, cesse spontanément après que sa cause a disparu.


        

          DISPARITÉS CÉRÉBRALES


          

            Richard Gracely est un chercheur américain qui s’est longuement intéressé aux voies de la douleur. Il a notamment soumis des patients fibromyalgiques à des examens d’imagerie médicale dans le but de mieux comprendre les modalités de cette douleur si particulière. Ces examens permettent de visualiser sur écran le cerveau « en action » et « en temps réel », lorsque l’on soumet des personnes à un stimulus tactile.


            Dans une étude publiée en 2002, il a montré que les zones du cerveau activées lorsque l’on appuie modérément sur un point du corps ne sont pas les mêmes chez les fibromyalgiques et chez des sujets témoins. En outre, cette activation est beaucoup plus intense chez les patients souffrant de fibromyalgie, quel que soit le stimulus d’origine.


            Une autre étude, publiée en 2004, a permis d’observer les variations de ce fameux « seuil de douleur ». Des fibromyalgiques et des personnes lambda ont été soumis à une pression sur le pouce. Les circuits cérébraux de la douleur se sont activés beaucoup plus rapidement chez les fibromyalgiques, et avec une intensité inhabituelle.


          


        


      


      

      

        DES RATÉS DANS LA CHIMIE DU CERVEAU


        

          

            [image: image]

          


        


        Les recherches ont également permis de confirmer la présence d’anomalies dans la chimie cérébrale. Pour le comprendre, il faut plonger plus profondément dans les rouages qui régissent l’activité des cent milliards de neurones qui constituent notre cerveau.


        Un neurone est une cellule pas comme les autres. Certes, à l’instar de toutes les cellules de notre corps, il est formé d’un corps entouré d’une membrane, contenant le cytoplasme et les organites. Mais contrairement aux autres, qui se contentent de vivre tranquillement les unes contre les autres, les neurones sont dotés de « tentacules » qui leur permettent d’envoyer leurs messages beaucoup plus loin. Ces tentacules sont de deux types : les dendrites et les axones. Chaque neurone peut avoir plusieurs dizaines de dendrites, assez courtes, qui touchent celles des neurones voisins. Rien d’exceptionnel. Les axones sont plus intéressants. Ils sont beaucoup plus longs et chaque neurone n’en possède qu’un, qui peut mesurer jusqu’à deux mètres alors que le corps d’un neurone n’est que d’un dixième de millimètre. Une sacrée différence ! Ces axones constituent le corps des nerfs qui parcourent notre organisme afin de recevoir et d’acheminer toutes sortes de messages, à commencer par les informations douloureuses.


         


        Si les dendrites sont en contact direct les unes avec les autres, les axones disposent d’un système plus complexe : leur extrémité est constituée d’une arborescence, comme des minuscules doigts qui s’approchent au plus près des cellules environnantes sans pour autant les toucher. Un petit espace demeure : la synapse. Les informations passent de neurone en neurone sous forme d’impulsions électriques (que l’on détecte sur les tracés des électroencéphalogrammes), mais elles se heurtent à une difficulté lorsqu’il leur faut franchir la synapse. Elles empruntent alors une « navette » biochimique : un neurotransmetteur. Lorsque l’influx électrique parvient au bout de l’axone, il déclenche la libération d’un neurotransmetteur qui va se ficher dans le récepteur correspondant sur le neurone d’en face. Là, l’information se transforme à nouveau en signal électrique et continue son chemin.


        Il existe des dizaines de neurotransmetteurs : dopamine, adrénaline, noradrénaline, catécholamines, sérotonine, endorphines, acétylcholine… Ils sont produits soit par les neurones eux-mêmes (des petites vésicules situées à l’extrémité de l’axone sont chargées de ce travail), soit ailleurs dans le corps par les cellules du système nerveux. Chaque neurotransmetteur possède sa spécialité. On les classe en deux grandes catégories : les « excitateurs » qui facilitent le passage de l’influx nerveux, et les « inhibiteurs » qui le bloquent pour qu’il n’aille pas plus loin. L’information est ainsi transmise, mais aussi modulée avec une grande précision en fonction des besoins. On comprend immédiatement que chez les patients fibromyalgiques, il puisse y avoir un déséquilibre entre les excitateurs et les inhibiteurs, les premiers prenant le pas sur les seconds.


        Certains neurotransmetteurs jouent un rôle plus précis dans la modulation de la douleur. Les enképhalines et les endorphines sont directement antalgiques. D’autres, comme la dopamine, la noradrénaline ou la sérotonine, interviennent de manière plus subtile, en modulant le message douloureux lors de son voyage dans le corps et le cerveau. Or, les recherches ont révélé des particularités dans cette chimie cérébrale chez les patients fibromyalgiques. Elles touchent particulièrement la dopamine, la sérotonine, l’acide glutamique, la substance P…


        Dans le système nerveux et le cerveau, cette substance P est associée à la fois à la régulation de l’humeur et à la douleur. Elle agit conjointement avec la sérotonine pour moduler l’intensité des messages douloureux : la première en diminue l’intensité (elle est inhibitrice), alors que le second l’augmente (excitateur). Or, la concentration en substance P dans le cerveau est jusqu’à trois fois plus importante chez les patients fibromyalgiques, ce qui pourrait expliquer que ces personnes aient un seuil de douleur plus bas que la moyenne.


        De nombreuses études font état de déséquilibres dans la production et l’utilisation de ces neurotransmetteurs par les cellules cérébrales. Un exemple : en 2008, une étude menée par une équipe de l’Université du Michigan4 a montré que l’intensité de la douleur diminue lorsque les taux d’acide glutamique baissent dans certaines zones du cerveau. Or, chez les patients fibromyalgiques, les régions cérébrales où l’acide glutamique est le plus abondant sont particulièrement actives. En outre, lorsque l’on abaisse le taux d’acide glutamique (ce qui reste encore expérimental), l’intensité de la douleur diminue de manière proportionnelle.


        

          SOMMEIL ET DOULEUR :

          MÊME COMBAT !


          

            Le métabolisme de la sérotonine se fait en grande partie la nuit, pendant les phases de sommeil profond. On sait que les fibromyalgiques se plaignent de troubles affectant surtout ce sommeil profond (les nuits sont jugées peu réparatrices et le sommeil superficiel). Il semble qu’en affectant ainsi le déroulement et la qualité du sommeil, la maladie contribue à abaisser la quantité de sérotonine dans le cerveau, ce qui provoque une hausse réactionnelle de la substance P.


            Ces modifications ont deux conséquences immédiates : la baisse de sérotonine perturbe encore davantage le sommeil (ce neurotransmetteur est impliqué dans la qualité des nuits), et la hausse de la substance P intensifie les sensations douloureuses. Un vrai cercle vicieux s’installe, qui peut aboutir à un « syndrome sérotoninergique faible  ».


            Les chercheurs ont constaté que les femmes (et les femelles en général) ont plus de difficultés que les hommes à produire de la sérotonine. Cela pourrait expliquer, du moins en partie, la forte proportion de femmes touchées par la fibromyalgie.


          


        


      


      

      

        UN SYSTÈME NERVEUX

        UN PEU TROP SYMPATHIQUE !


        La découverte de ces mécanismes cérébraux a permis de confirmer la réalité de la perception douloureuse chez les patients fibromyalgiques, et de mieux comprendre les modalités particulières de ces douleurs. Mais qu’en est-il des autres symptômes de la fibromyalgie ? Comment expliquer les troubles digestifs, la fatigue, la déprime… ? Pour le comprendre, il faut maintenant tourner notre attention vers notre réseau nerveux. Imaginez : notre organisme contient plus de 100 000 km de fibres nerveuses ! De quoi remplir d’innombrables fonctions.


        Lorsque l’on parle de système nerveux, on désigne l’ensemble réunissant le cerveau, le tronc cérébral, la moelle épinière et la totalité des nerfs (les trois premiers constituent le « système nerveux central »). Tous ces éléments travaillent ensemble. Comme les plus petits ruisseaux se rejoignent jusqu’à former des rivières, puis un large fleuve qui se jettera dans la mer, les nerfs se réunissent progressivement en voies de circulation de plus en plus larges qui aboutissent à la moelle épinière, puis au tronc cérébral et au cerveau.


        Les fibres nerveuses font remonter vers le cerveau toutes les informations, tous les messages qui permettent à l’organisme de fonctionner. D’autres impulsions partent du cerveau et « redescendent » vers les extrémités, notamment pour stimuler les muscles afin que nous puissions nous mouvoir. Jusque-là, rien que de très compréhensible. Mais quelques questions restent en suspens : qu’est-ce qui nous permet de respirer la nuit, pendant que nous dormons ? Qu’est-ce qui fait battre notre cœur jusque dans certains états comateux ? Si pour faire bouger votre bras afin de tourner les pages de ce livre, il faut que vous lui donniez un ordre conscient, d’autres actions se font en dehors de tout contrôle de la pensée.


        C’est le rôle du système nerveux autonome. C’est lui qui gère notre respiration, nos battements cardiaques, les contractions de notre tube digestif pendant la digestion… Il joue un rôle majeur dans notre équilibre interne. Il est formé de fibres nerveuses spécifiques, qui suivent un chemin parallèle à celui des autres nerfs. Mais elles se dirigent vers les muscles lisses qui tapissent les parois externes des vaisseaux, du tube digestif, des bronches, du cœur, de l’œil (le cristallin)… Et même de la surface cutanée puisque c’est ce type de muscles qui nous fait dresser les poils sur la peau lorsque nous frissonnons ou que nous sommes en proie à une émotion forte.


        La modulation des informations qui circulent ainsi, de manière autonome, se fait via deux branches complémentaires et indissociables : les systèmes nerveux sympathique et parasympathique. Schématiquement, le premier joue un rôle d’accélérateur et le second de frein. C’est la branche sympathique qui accélère les battements cardiaques et le rythme respiratoire, resserre les parois artérielles, contracte les pupilles, augmente les sécrétions digestives… De son côté, la branche parasympathique ralentit le souffle et le cœur, dilate les vaisseaux et les pupilles, diminue les sécrétions…


        Toutes nos fonctions vitales sont sous contrôle de ces deux branches du système nerveux autonome. Dans l’idéal, elles devraient être en équilibre. Mais c’est rarement le cas. Il s’agit plutôt d’un équilibre instable qui oscille en permanence entre l’accélérateur et le frein. Tant que ces fluctuations sont harmonieuses et ne font pas exagérément pencher la balance d’un seul côté, tout va bien. Seulement voilà : nos conditions de vie, nos émotions, nos sensations ont tendance à déséquilibrer ce délicat système. Et le plus souvent, c’est le sympathique qui gagne. En résulte une surstimulation permanente du système nerveux qui finit par provoquer des troubles : fatigue, douleurs abdominales, difficultés digestives, problèmes de sommeil, maux de tête, altérations de l’humeur, troubles dermatologiques…


        Vous le voyez, cela ressemble aux difficultés quotidiennes qu’évoquent les personnes atteintes de fibromyalgie. Rappelez-vous : cette maladie s’installe souvent chez des personnes de nature anxieuse, qui nourrissent un stress intérieur permanent. Or, on sait que le stress favorise ce déséquilibre entre les deux branches du système nerveux autonome. Les difficultés engendrées par la maladie intensifient encore cette tendance en ajoutant de la tension nerveuse à la tension nerveuse. Certes, cela ne suffit pas à expliquer tous les rouages de la maladie complexe qu’est la fibromyalgie, laquelle conserve encore une large part de mystère. Mais une chose est sûre : tout se joue dans le système nerveux, dont les différentes composantes sont en connexion permanente, échangent des informations et adaptent leur fonctionnement à chaque situation.


        

          NEUROTRANSMETTEURS AU PROGRAMME


          

            Une fois encore, des neurotransmetteurs sont impliqués dans le trajet de ces informations. Les fibres sympathiques utilisent en priorité la noradrénaline, alors que les parasympathiques préfèrent l’acétylcholine. Ces deux substances opposées modulent en permanence l’activité du système nerveux autonome pour permettre l’ajustement de nos fonctions internes.


            Toutes les zones du cerveau semblent impliquées : l’hippocampe qui régule le stress, l’amygdale qui participe à l’équilibre émotionnel, le cortex cingulaire qui joue le rôle de médiateur des émotions…


          


        


      


      

      

        L’IMPACT DU STRESS


        Outre le « terrain psycho-émotionnel » sur lequel se développe volontiers la fibromyalgie, les études ont montré que son déclenchement est souvent lié à un événement de vie traumatisant (deuil, rupture…) ou à un choc physique (accident, infection sévère…), ce dernier entraînant forcément un stress secondaire. Le stress semble donc impliqué dans le déclenchement et l’évolution de la fibromyalgie, d’autant que la douleur, la fatigue et les autres troubles provoqués par la maladie l’entretiennent jour après jour. Quelques explications supplémentaires s’imposent.


        Lorsque nous subissons un stress, notre système sympathique ordonne un ensemble de réactions internes censées nous permettre de l’affronter. Le rythme cardiaque augmente et les vaisseaux se dilatent pour amener le sang en priorité aux organes qui en ont besoin (cerveau, cœur…). Dans nos poumons, les bronchioles font de même pour augmenter les échanges gazeux et fournir un surplus d’oxygène à l’organisme. La sécrétion de salive diminue et nous avons la bouche sèche. Autant de réactions physiologiques qui impliquent l’intervention du système nerveux dans son ensemble, avec une surstimulation de la branche sympathique.


        Ce dispositif correspond à la manière dont nos lointains ancêtres devaient réagir face au danger. Lorsque le mammouth qu’ils étaient en train de chasser chargeait dans leur direction, ils n’avaient qu’une alternative : le combattre ou détaler à toutes jambes. Notre corps n’en a rien oublié. Il continue, via la branche sympathique du système nerveux autonome, à répondre de la même manière. Le problème, c’est que les stress que nous subissons aujourd’hui demandent des réponses bien différentes. Lorsqu’on a un conflit avec son patron, il n’est plus question de quitter le bureau en courant ou de lui mettre son poing dans la figure. La plupart du temps, ce « plan Orsec » n’est plus d’une grande utilité.


        Pire : lorsque nous ne pouvons ni fuir ni combattre, nous nous retrouvons piégés dans ce que le Pr Henri Laborit5 appelait « l’inhibition de l’action ». L’orage intérieur peut alors se retourner contre nous. Lorsque le stress est violent et/ou durable, comme dans la fibromyalgie, les réactions inutiles mises en place par notre système sympathique finissent par produire des effets délétères qui font le lit des maladies psychosomatiques : fatigue, problèmes digestifs, insomnies, douleurs diffuses, dérèglements hormonaux…


        On comprend aisément que chez des personnes fragilisées par une tendance permanence à l’anxiété doublée d’un choc psycho-émotionnel, ces effets néfastes puissent produire des réactions plus violentes et surtout plus durables, entraînant à la longue un déséquilibre permanent du système nerveux. Les chercheurs parlent d’un « déséquilibre de l’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien », qui relie l’hypothalamus à l’hypophyse et aux glandes surrénales6.


        L’équation de la fibromyalgie est posée : un dysfonctionnement des systèmes de modulation de la douleur, des modifications dans les sécrétions des neurotransmetteurs liés à cette modulation et une surstimulation du système nerveux sympathique. Même si cela ne suffit pas à éclairer l’origine précise de la fibromyalgie, cela montre bien qu’il s’agit d’une maladie neurologique. Ce qu’aujourd’hui, la communauté scientifique admet dans son ensemble.


        

          CHACUN VIT « SON » STRESS


          

            Comme la douleur, le « stress » est vécu par chacun de manière particulière. Ce n’est pas l’intensité objective de la situation qui décide de l’ampleur de la réaction physiologique d’adaptation. Face à un même événement, deux personnes réagiront différemment en fonction de leur histoire personnelle (un événement qui fait écho à une situation passée sera plus perturbant), mais aussi de leur niveau d’anxiété de base. Un individu « zen » dans sa vie quotidienne encaissera plus facilement les aléas de la vie.


            Une fois encore, on comprend que les personnes fibromyalgiques, qui vivent souvent dans un état chronique d’anxiété latente, seront plus fragiles face aux stress de la vie. Du coup, les réactions physiologiques d’adaptation seront d’autant plus intenses.


          


        


      


      

      

        LES RAVAGES DE L’ACIDITÉ


        Le stress est, avec l’alimentation, l’une des sources essentielles d’hyper-acidification de notre milieu intérieur. Et l’excès d’acidité est un facteur de déséquilibre cellulaire qui participe à l’intensité des symptômes fibromyalgiques, notamment les douleurs et la fatigue.


        Mais qu’est-ce donc que cette acidité, et d’où vient-elle ? Rappelez-vous vos cours de chimie au collège : on vous demandait de verser quelques gouttes d’une solution liquide sur une languette de papier. Le miracle s’opérait alors sous vos yeux ébahis : le papier changeait de couleur. Cette transformation était due au degré d’acidité du liquide, qui le faisait tourner au bleu ou au rouge selon qu’il était acide ou alcalin. Dans la nature, tout est soit acide, soit alcalin (ou basique), soit neutre. On mesure ce degré d’acidité par un indice, le pH (pour potentiel hydrogène). Dans cette échelle, c’est le 7 qui indique la position médiane. C’est le pH d’un milieu neutre, ni acide ni alcalin. Au-dessus de 7, il devient alcalin. En dessous, il se révèle acide.


        Notre organisme n’y échappe pas. Chaque tissu, chaque organe, chaque liquide biologique possède un niveau optimal d’acidité qui lui permet de fonctionner dans les meilleures conditions. Le pH moyen du corps devrait être légèrement alcalin (autour de 7,35). Cela n’empêche pas certains écarts. Ainsi, le pH de nos sucs gastriques avoisine le 2 (ils sont extrêmement acides !), celui de l’urine devrait être légèrement inférieur à 7, celui de la peau autour de 6. Les deux derniers s’expliquent par le fait qu’il s’agit d’organes émonctoires, qui participent à l’élimination des déchets acides. À l’inverse, le pH de nos autres liquides organiques (sang, lymphe, larmes…) devrait être légèrement alcalin, entre 7,4 et 7,5.


        Ce sont là des chiffres optimaux. La réalité est souvent assez différente car une grande majorité des habitants des sociétés modernes ont un corps globalement trop acide. L’alimentation en est en partie responsable, car nous consommons de plus en plus d’aliments acidifiants (à commencer par la viande et le sucre), au détriment des aliments alcalinisants (particulièrement les légumes). La digestion et l’assimilation des premiers génèrent la production de substances acides (notamment l’acide urique), alors que les seconds sont bourrés de minéraux alcalinisants. Une légère correction alimentaire permet donc de faire baisser le niveau d’acidité de l’organisme (voir chapitre 4).


        À cela s’ajoute l’effet du stress. L’accumulation de tension nerveuse, les émotions mal gérées, l’anxiété chronique… favorisent la production d’acides qui se surajoutent aux premiers. La manière dont nous respirons peut également être impliquée car le gaz carbonique est hautement acidifiant. Or, celui-ci est normalement éliminé lorsque nous expirons, après que les cellules ont absorbé l’indispensable oxygène que nous avons inhalé lorsque nous avons inspiré. Un rythme respiratoire trop rapide et une respiration trop superficielle limitent l’évacuation du gaz carbonique, ce qui contribue encore à l’acidification du milieu intérieur. Mieux respirer et mieux gérer les tensions (émotions, anxiété, stress…) aide donc à tenir à distance le risque d’hyperacidité.


        Sans oublier les diverses pollutions auxquelles nous sommes soumis (aérienne, alimentaire, électromagnétique…), et qui renforcent encore ce processus délétère. Une fois encore, nous pouvons le neutraliser ou au moins le limiter par des petits gestes quotidiens, notamment en détoxifiant régulièrement l’organisme afin d’améliorer l’élimination des déchets et polluants (voir chapitre 4).


        Pour désigner cette délicate balance entre acidité et alcalinité, les thérapeutes (naturopathes, diététiciens, nutritionnistes…) parlent d’équilibre acido-basique. Lorsque celui-ci est « correct », l’organisme fonctionne de manière harmonieuse et optimale. Lorsque l’équilibre est rompu, la balance penche toujours du côté de l’acidité. Or, l’excès d’acidité a, à long terme, des effets potentiellement dévastateurs sur nos cellules. L’accumulation de substances acides dans nos tissus, et surtout dans les liquides organiques, perturbe et ralentit le métabolisme cellulaire. Cela entraîne d’abord une fatigue inexplicable et une diminution de seuil de perception de la douleur. À la longue, de nouvelles douleurs apparaissent, ainsi qu’une plus grande fragilité vis-à-vis du stress. Encore un cercle vicieux… À terme, cette hyperacidité pourrait même favoriser l’apparition de certains cancers.


        Ces effets sont dus principalement à un état inflammatoire latent, qui s’installe de manière durable. On parle « d’inflammation silencieuse  », ou de « micro-inflammation chronique  ». Mais, objectez-vous peut-être, la fibromyalgie n’est pas une maladie inflammatoire ! C’est vrai. Mais ces états micro-inflammatoires ne ressemblent en rien à l’inflammation classique, dont les marqueurs sont visibles sur les bilans sanguins. Les états micro-inflammatoires ne sont pas détectables de cette manière. Mais l’hyperacidité, elle, se mesure. L’acidité de l’urine, par exemple, permet de quantifier la quantité de déchets acides éliminés par cette voie. Lorsqu’elle devient beaucoup trop acide, cela signifie que l’organisme s’efforce de gérer cet excès et, dans la plupart des cas, n’y parvient pas.


        Une chose est sûre : cette hyperacidité, et l’inflammation silencieuse qu’elle entraîne, sont particulièrement préjudiciables pour les patients fibromyalgiques, car elles intensifient considérablement leurs principaux symptômes. Si elles ne constituent pas une cause majeure d’apparition de la fibromyalgie, elles participent tout de même étroitement à l’intensité des troubles (douleur, fatigue, prise de poids, troubles du sommeil…). Et à ce titre, elles constituent une voie d’action. D’autant que les gestes quotidiens permettant de rendre à l’organisme un bon équilibre acido-basique sont simples et faciles à intégrer dans la vie quotidienne (voir chapitre 4).


        

          L’INFLAMMATION :

          BONNE OU MAUVAISE ?


          

            Au départ, l’inflammation est un mécanisme de défense de l’organisme, au même titre que l’immunité, la fièvre ou la cicatrisation. Lorsque vous vous donnez malencontreusement un coup de marteau sur le doigt, la zone devient rouge et chaude. C’est qu’une inflammation s’est mise en route afin de faciliter la réparation des tissus altérés. Cette inflammation cesse spontanément lorsque l’organisme n’en a plus besoin. C’est la « bonne » inflammation.


            Le problème commence à se poser lorsque l’inflammation devient permanente, comme dans les pathologies articulaires inflammatoires. L’inflammation silencieuse est encore plus sournoise, car elle reste cachée. Ces deux « mauvaises » inflammations sont à chasser, notamment la dernière qui intensifie les symptômes de la fibromyalgie. Heureusement, c’est la plus facile à chasser, sans qu’il soit besoin de prendre des médicaments.


          


        


      


      

      

        LES MÉDICAMENTS : BÉNÉFICES ET INCONVÉNIENTS


        Comment traiter une maladie aussi « multiforme » que la fibromyalgie ? Difficile d’imaginer une molécule active capable, à elle seule, de remettre de l’ordre dans cet ensemble de dysfonctionnements neurologiques qui, si aucun n’est majeur en lui-même, combinent leurs effets pour donner naissance à l’éventail des symptômes très pénibles de la fibromyalgie. De fait, on ne connaît pas encore, aujourd’hui, de traitement médicamenteux capable de guérir cette maladie. Les médecins proposent le plus souvent une approche pluridisciplinaire : un soutien psychologique qui permet de mieux connaître la maladie afin de mieux l’accepter ; une technique psychocorporelle pour apprendre à gérer son stress ; la pratique régulière d’une activité physique adaptée… À cela s’ajoutent des traitements antalgiques pour atténuer les douleurs, des médicaments antidépresseurs, voire parfois des antiépileptiques. Ces médicaments ne sont pas dénués d’effets secondaires souvent très importants. En outre, le fait d’associer plusieurs produits donne parfois lieu à des cocktails détonants. La prudence est donc de mise.


        Les antalgiques classiques, même puissants, ne donnent pas de bons résultats sur les douleurs fibromyalgiques. Les anti-inflammatoires non stéroïdiens (ibuprofène, aspirine et bien d’autres molécules commercialisées sur ordonnance) sont peu efficaces, et leur prescription a été quasiment abandonnée à cause de leurs effets secondaires (notamment digestifs, rénaux et cardiovasculaires). Les corticoïdes (produits à base de cortisone) ne sont pas davantage préconisés pour les mêmes raisons, leurs effets secondaires étant encore plus sérieux que ceux des anti-inflammatoires non stéroïdiens. Même la morphine et ses dérivés donnent des résultats décevants.


        C’est la nature même des douleurs fibromyalgiques qui est en cause. Le fait qu’elles ne soient pas d’origine inflammatoire explique le peu d’efficacité des anti-inflammatoires non stéroïdiens et des corticoïdes. Le fait qu’elles résultent d’une hypersensibilisation du système nerveux central pourrait justifier le peu d’efficacité de la morphine. En outre, selon une étude publiée en 20077, il semble que les personnes fibromyalgiques voient diminuer le nombre des récepteurs à la morphine dans leur cerveau.


        Les traitements antalgiques s’établissent donc souvent en tâtonnant, les médecins affinant leur prescription en fonction de l’amélioration ressentie ou non par leurs patients. Dans tous les cas, ces derniers ne doivent pas abuser des antalgiques disponibles en pharmacie sans ordonnance, à commencer par le paracétamol qui donne parfois des résultats intéressants. Un recours facile, mais pour lequel il faut tout de même observer quelques règles simples car le fait qu’il ne soit pas soumis à une prescription médicale n’en fait pas pour autant un produit anodin (voir encadré ci-dessous).


        La molécule la plus couramment prescrite pour atténuer les douleurs de la fibromyalgique (le Tramadol®) est un antalgique qui s’adresse au système nerveux central. Il agit notamment en inhibant la recapture cérébrale de la sérotonine et de la noradrénaline. On sait que ces deux neurotransmetteurs majeurs du contrôle de la douleur sont souvent insuffisants chez les personnes fibromyalgiques. En empêchant les neurones de récupérer le surplus de sérotonine et de noradrénaline après que les récepteurs concernés ont été saturés (le cerveau est très économe !), le Tramadol® permet à ces substances de rester actives plus longtemps dans le cerveau, ce qui compense leur insuffisance. Mais cette molécule entraîne des effets secondaires importants (nausées, vertiges…), ainsi qu’une dépendance identique à celle des opiacés. Sans parler des risques d’interactions lorsqu’on l’associe à d’autres médicaments.


        Ce jeu permanent entre la production des neurotransmetteurs, leur utilisation par les neurones et la recapture de l’excédent, est à la base du fonctionnement de certains antidépresseurs, comme le célèbre Prozac®. Leur but : augmenter, dans le cerveau, la quantité de sérotonine disponible. Or, rappelez-vous : cette sérotonine est impliquée à la fois dans les systèmes de contrôle de la douleur et dans la régulation de l’humeur. Les antidépresseurs de ce type (les ISRS) sont donc couramment prescrits aux personnes souffrant de fibromyalgie pour soulager leur dépression lorsque c’est nécessaire, mais aussi pour traiter leurs douleurs lorsqu’ils ne sont pas dépressifs. En prime, ils agissent sur les troubles du sommeil et parfois sur la fatigue. D’autres familles d’antidépresseurs (les tricycliques) sont de moins en moins utilisées pour soulager la dépression à cause de leur effet fortement sédatif qui perturbe la vie des patients. Mais ils le sont fréquemment dans la prise en charge de la fibromyalgie, à faible dose (inférieure à celles d’un traitement antidépresseur), ce qui permet de limiter ces effets néfastes.


        Restent les antiépileptiques, de plus en plus couramment prescrits aux fibromyalgiques, bien que cette indication n’ait pas été officialisée par les autorités de santé. Ils agissent en régulant le jeu des neurotransmetteurs, notamment l’acide glutamique dont ils freinent l’action excitatrice.


        Tous ces médicaments ont un rôle à jouer, mais ils ne peuvent pas constituer une solution à long terme, surtout lorsqu’ils sont prescrits ensemble : antalgiques et antidépresseurs, antalgiques et antiépileptiques, antidépresseurs et antiépileptiques… La fibromyalgie est une maladie chronique, qui demande une prise en charge durable et tenable dans le temps. Ces médicaments, s’ils sont parfois indispensables, ne peuvent remplir cet office. C’est pourquoi la fibromyalgie demande une implication personnelle dans le choix et la tenue des traitements, lesquels ne peuvent pas être uniquement médicamenteux.


        

          LE PARACÉTAMOL : AVEC PRUDENCE !


          

            Le paracétamol est un antalgique très couramment consommé. Même si la fibromyalgie n’est pas l’une de ses indications majeures, certains patients l’utilisent régulièrement pour mieux supporter leurs douleurs. Quelques précautions sont tout de même à prendre.


            

              	

                Le paracétamol est un produit de base, que tout le monde (ou presque) conserve à portée de la main. Il est conseillé, en règle générale, pour soulager les douleurs légères à modérées. Certains patients fibromyalgiques se disent aussi satisfaits des résultats qu’ils obtiennent avec cette molécule qu’avec d’autres antalgiques beaucoup plus puissants, et à manier avec davantage de prudence. Alors pourquoi pas ?


              


              	

                Le paracétamol (Efferalgan®, Dafalgan®, Doliprane®…) peut cependant provoquer des allergies (même si elles sont peu fréquentes) qui se manifestent notamment par des éruptions cutanées et/ou de l’asthme. Ce type de réaction est à surveiller lorsque l’on prend le médicament pour la première fois. Cette molécule est contre-indiquée aux personnes souffrant d’insuffisance rénale ou hépatique.


              


              	

                Pour le reste, il suffit de ne pas dépasser la quantité conseillée. À savoir : 60 mg par kilo et par jour. Ce qui représente, par exemple, pour une femme de 60 kg, 3,6 grammes répartis en 6 à 7 gélules dosées à 500 mg (le dosage le plus courant). Dans tous les cas, il est conseillé de ne pas dépasser 4 grammes par jour. Attention à bien observer un intervalle de 4 heures au moins entre deux prises.


              


            


          


        


      


      

      

        LES APPROCHES NON MÉDICAMENTEUSES


        La limite des propositions médicamenteuses laisse une large place aux thérapeutiques alternatives, complémentaires ou différentes (selon le terme qui convient à chacun). Une chose est sûre : les protocoles de soin doivent associer plusieurs démarches. La médecine officielle, qui remet volontiers en question les approches complémentaires dans de nombreuses pathologies (ou se montre pour le moins dubitative), entrouvre ainsi une porte longtemps restée close. Comme si la paroi hermétique, séparant les traitements classiques et les autres modes thérapeutiques, devenait poreuse.


        De fait, ce sont les patients qui ont ouvert la voie. L’enquête menée par l’association Fibromyalgie SOS (voir ici) le confirme. Elle montre que près de 70 % des patients fibromyalgiques ont recours à la kinésithérapie. Le kiné agissant sur ordonnance médicale, ces séances sont remboursées par l’assurance maladie. Ce n’est pas le cas de toutes les approches complémentaires, loin de là. Non seulement elles ne sont généralement pas conseillées par le médecin traitant, mais elles sont à la charge du patient. Et pourtant, quels que soient la catégorie socioprofessionnelle et les revenus des fibromyalgiques interrogés, ils sont très nombreux à avoir recours à des techniques thérapeutiques non prises en charge par les assurances santé (seules certaines mutuelles les remboursent avec parcimonie).


        Ainsi, plus de 40 % des fibromyalgiques interrogés ont déjà utilisé l’ostéopathie. Vient ensuite la sophrologie (22 % des patients) dont on connaît l’efficacité sur le vécu de la douleur. Suivent l’acupuncture (21 %), l’homéopathie (19 %), l’hypnose (13 %)… Les patients parlent également de l’amélioration qu’ils ont ressentie lorsqu’ils ont eu recours à la phyto/aromathérapie, la nutrition, la réflexologie… Les effets bénéfiques de ces disciplines sont variables et dépendent de chaque cas. Cependant, ces soins complémentaires permettent, globalement, de diminuer progressivement les doses de médicaments au point de parfois s’en passer8.


        Avouez que cette liste (non exhaustive !) donne le vertige. Comment hiérarchiser ces gestes complémentaires ? Comment organiser les journées sans en faire un parcours du combattant intenable ? Comment choisir ce qui convient vraiment à chacun ? C’est là qu’interviennent les neurosciences. Cette discipline a fait son apparition assez récemment dans le paysage de la recherche médicale, mais elle y a vite occupé une place centrale. Surtout en ce qui concerne les maladies comme la fibromyalgie, dont l’origine se cache au cœur du fonctionnement du système nerveux dans son ensemble, cerveau compris. C’est le moment de faire connaissance avec cette discipline pas comme les autres…


      


      

    


    

      

        1.  Dans son livre Comprendre et reconnaître la fibromyalgie pour mieux la soulager, Éditions Le Mercure Dauphinois, 2016.


      


      

      

        2.  Rappelons que chaque centimètre carré de notre peau renferme en moyenne 50 capteurs sensoriels, répartis de manière inégale (nous en possédons davantage sur le bout des doigts que sur le ventre), et qu’une grande partie d’entre eux se charge d’envoyer au cerveau des messages d’alerte sous forme de douleur.


      


      

      

        3.  Citation provenant du site www.cruralgie.org


      


      

      

        4.  Étude publiée en mars 2008 dans la revue américaine Arthritis and Rheumatism (Arthrite et rhumatismes).


      


      

      

        5.  Le Pr Henri Laborit était médecin, chirurgien et neurobiologiste. Ses recherches ont permis d’éclairer les mécanismes du stress. Il a publié de nombreuses études scientifiques, ainsi que quelques ouvrages de vulgarisation. Notamment Éloge de la fuite, publié par les éditions Folio poche en 1985.


      


      

      

        6.  L’hypophyse et l’hypothalamus sont deux structures cérébrales qui œuvrent ensemble à la plupart des processus métaboliques. Elles participent notamment à la production des neurotransmetteurs et de certaines hormones. Les glandes surrénales, de leur côté, contribuent à la sécrétion des hormones qui permettent à l’organisme de résister au stress.


      


      

      

        7.  Étude publiée dans le Journal des neurosciences, par l’équipe du Dr Harris.


      


      

      

        8.  Répétons-le : il ne faut pas mettre fin brutalement aux traitements médicamenteux. Si l’on peut, soi-même, diminuer un peu les doses, il faut en parler à son médecin qui suivra cette évolution et pourra, éventuellement, vous aider à vous en passer complètement sans mettre votre santé en jeu.


      


      

    


  




  

    

      

    


    CHAPITRE 3


    L’APPROCHE NOVATRICE DES NEUROSCIENCES


    

      Les neurosciences constituent un nouveau territoire de recherche qui ouvre de nombreuses perspectives, notamment dans le domaine de la fibromyalgie. Songez : les chercheurs en neurosciences disposent d’outils d’exploration permettant de visualiser, en direct, ce qui se passe dans le cerveau « en activité ». C’est déjà exceptionnel. Mais les neurosciences ne s’arrêtent pas là, même si cette dimension est la plus connue du grand public. Alors, avant d’aller plus avant dans les solutions proposées par les neurosciences, faisons d’abord connaissance avec ce domaine.


      

        À LA DÉCOUVERTE DES NEUROSCIENCES


        Le terme est apparu pour la première fois à la fin des années 1960. À l’époque, il désignait l’étude de l’activité électrique du système nerveux dans son ensemble. Il fallut attendre une vingtaine d’années pour que cette notion commence vraiment à s’enrichir. Depuis, les neurosciences n’ont cessé d’avancer. De nouveaux appareils ont vu le jour (IRM, Tep Scan…), qui permettent de pousser plus loin les investigations en dévoilant, aux yeux des chercheurs, le métabolisme cérébral dans son ensemble. Il est possible aujourd’hui de visualiser avec précision les connexions neuronales dans les différentes régions du cerveau, mais aussi les flux sanguins, la consommation cérébrale de glucose (le carburant principal des neurones), la production et la circulation des neurotransmetteurs…


        Ces observations ont permis une meilleure compréhension de nombreuses maladies, à commencer par la fibromyalgie. Le Dr Yann Rougier, qui se passionne pour les neurosciences depuis de nombreuses années, explique1 : « Si les neurosciences ont été fortement médiatisées depuis le début des années 2000, c’est parce qu’elles ont permis de décrire, avec la rigueur éthique requise, les liens étroits qui unissent le corps physique, les pensées et les émotions. » Si, pour lui, ces liens sont permanents, que l’on soit en bonne santé ou malade (et quelle que soit la pathologie dont on souffre), force est de constater qu’ils sont particulièrement actifs dans la fibromyalgie. Il poursuit : « Les neurosciences constituent un espace de dialogue entre de nombreuses disciplines : neurologie, neurophysiologie, psychobiologie, neuropsychiatrie, sciences cognitives… »


        Remarquez que l’on parle « des » neurosciences (au pluriel), alors qu’on dit « la » cardiologie, « la » rhumatologie ou « la » psychiatrie (au singulier). C’est que cette discipline se situe au confluent de toutes les spécialités médicales. Elles jettent des ponts entre ces disciplines qui, jusque-là, se développaient chacune de son côté sans se préoccuper des autres : cardiologie, rhumatologie, dermatologie, néphrologie… Une démarche particulièrement intéressante pour les patients fibromyalgiques.


        Les neurosciences ont ainsi montré que toutes les manifestations pathologiques ont, peu ou prou, une dimension cérébrale puisque notre organisme tout entier est sous contrôle du cerveau et du système nerveux ; la fibromyalgie plus que toute autre.


        

          NEUROSCIENCES APPLIQUÉES :

          DE LA THÉORIE À LA PRATIQUE


          

            L’évolution des neurosciences a permis de mieux connaître et comprendre nos systèmes biologiques, mais aussi nombre de maladies dont la fibromyalgie. Pourtant, tout cela n’a pas paru suffisant à certains médecins qui ont tenté d’extraire, de cette somme de connaissances, des voies de mise en pratique et surtout une manière d’organiser les soins pour qu’ils soient plus efficaces.


            Ainsi, les neurosciences appliquées n’ont pas « inventé » de nouvelles approches thérapeutiques. Mais elles permettent de renforcer l’efficacité des différents outils de santé (respiration, alimentation, thérapies psychocorporelles, plantes…) en sachant mieux les utiliser et surtout les associer.


          


        


      


      

      

        UNE DISCIPLINE NOUVELLE


        La fibromyalgie, vous le savez à présent, est liée à un ensemble de déséquilibres de votre système nerveux qui provoquent les douleurs, mais aussi la fatigue, les troubles du sommeil, la déprime… Pour connaître une amélioration sensible de ces symptômes, les neurosciences appliquées vous proposent de remettre de l’ordre dans ce système vaste et complexe.


        Comment ? Pour le comprendre, il faut se tourner vers ce que le Dr Rougier appelle les « 5 facteurs du Vivant ». Avec une équipe de chercheurs et de correspondants internationaux2, il a mis au point une « Charte des neurosciences appliquées » qui pourrait se résumer ainsi : tout ce qui constitue l’Humain, depuis la plus infime cellule jusqu’à l’individu tout entier, répond à 5 facteurs immuables et indissociables. Chacun de ces éléments :


        

          	

            se nourrit,


          


          	

            respire,


          


          	

            élimine ses déchets,


          


          	

            pense,


          


          	

            ressent des émotions.


          


        


        C’est ce que fait chaque cellule, mais aussi chaque tissu, chaque organe… Jusqu’à l’édifice complet qui constitue notre « entité vivante » (nous-même !). De ces « 5 facteurs du Vivant » découlent 5 « outils-de-santé » capables, ensemble, de restaurer les équilibres perturbés. Chacun de ces outils touchera à l’un des 5 facteurs : mieux respirer, mieux s’alimenter, mieux « nettoyer » son corps, mieux se relaxer et mieux gérer ses émotions. Nous les découvrirons plus loin (voir ici).


        Pour l’instant, levons le voile sur certaines questions que vous vous posez peut-être. Chacun peut aisément concevoir qu’une cellule se nourrisse : elle reçoit les nutriments extraits des aliments par la digestion, et le sang les charrie jusqu’à chaque cellule en circulant dans le système artériel. Le fait qu’elle respire n’est pas plus obscur : le sang lui fournit également l’oxygène extrait lors de l’inspiration. On sait aussi qu’une cellule élimine ses déchets, qu’elle rejette dans le sang (toujours lui !) : gaz carbonique, urée, acide urique… sont ainsi acheminés vers les organes émonctoires (foie, reins, poumons…) chargés de les éliminer définitivement.


        Mais lorsque l’on parle de pensée ou d’émotion cellulaire, tout se complique. Une cellule ne produit pas de pensée. Elle ne sait pas manier les mots, les idées, les concepts… Elle n’est pas dotée d’organes sensoriels qui lui permettraient de recevoir des stimulations venant du monde extérieur. Elle ne ressent ni joie, ni tristesse, ni colère, ni peur… Si le Dr Rougier parle de « pensées » et « d’émotions » cellulaires, c’est qu’au niveau de chaque petite unité vivante qui constitue notre corps, des échanges permanents ont lieu. Ils prennent la forme d’hormones, qui forment ensemble un véritable alphabet biochimique, un langage interne. En réponse à ces messages, elles ajustent leur fonctionnement. « L’ensemble, explique le Dr Rougier3, forme une sorte de discussion moléculaire qui permet à notre architecture cellulaire de communiquer en permanence (la pensée) et de moduler ses innombrables interrelations (les émotions). »


        Il n’est donc plus possible, aujourd’hui, d’imaginer l’être humain comme une entité vivante coupée en deux : une tête (pensées et émotions) et un corps (fonctions biologiques). Les deux communiquent en permanence et ajustent leur fonctionnement. C’est vrai dans tous les domaines, dès qu’un déséquilibre apparaît. Cela l’est tout particulièrement pour la fibromyalgie, dont les symptômes résultent d’une rupture d’harmonie du système nerveux dans son ensemble, cerveau compris. Les moyens mis en œuvre pour soulager ces troubles doivent donc s’adresser, en même temps, à ce qui se passe dans leur corps et à ce qui se déroule dans leur mental et leurs émotions.


        

          ÉQUILIBREZ VOTRE BALANCE DE VIE


          

            Imaginez votre existence comme une balance à l’ancienne. Souvenez-vous, ces balances utilisées autrefois sur les marchés composées de deux plateaux séparés par un fléau central. Lorsque l’on chargeait un plateau, il s’abaissait et l’autre s’élevait d’autant. Selon le Dr Rougier4, notre vie ressemble à cette balance. Sur un plateau pèsent tous les petits gestes quotidiens qui entretiennent notre santé. Sur l’autre s’installent les petits gestes quotidiens qui la perturbent. Lorsque ce dernier devient plus lourd que l’autre, les déséquilibres s’installent. Et à la longue, ils finissent par se manifester sous forme de troubles.


            Cette image permet de comprendre deux choses essentielles. D’abord, nos choix quotidiens, pour anodins qu’ils paraissent, ont tous une influence sur l’équilibre de la balance. D’autre part (et c’est le plus important), il est toujours possible d’alléger le plateau des « gestes perturbants » et de remplir celui des « gestes bénéfiques ». Et ce, quelle que soit la gravité de la maladie. Conséquence : progressivement, une amélioration se manifeste sans qu’il soit nécessaire de mettre en œuvre de grands chamboulements quotidiens. Juste des petits comportements qui rétablissent peu à peu l’équilibre.


          


        


      


      

      

        VOUS N’ÊTES PAS NÉ MALADE !


        Ainsi, en dehors de quelques pathologies d’origine purement génétique, personne ne naît malade. La fibromyalgie est diagnostiquée en moyenne vers 45 ans. Au cours de toutes ces années, vous avez eu le temps d’accumuler les « petits comportements » déséquilibrants, au point d’aboutir à la manifestation de vos symptômes. Ce n’est pas la seule cause de votre fibromyalgie. Nous l’avons dit : les facteurs déclenchants sont multiples. Mais en allégeant le poids de vos erreurs alimentaires, de vos stress, de votre sédentarité…, vous œuvrerez pour l’amélioration de votre état.


        La fibromyalgie fait partie des troubles que la médecine classique qualifie « d’épisodes idiopathiques ». Cette formule exprime la difficulté à isoler une cause principale, voire unique. Une bronchite, par exemple, est clairement liée à la présence d’un microbe, même si l’infection implique aussi les défenses immunitaires qui peuvent être plus ou moins efficaces. Une arthrose est associée à une usure des tissus articulaires, même si des phénomènes inflammatoires peuvent s’installer à la suite de cette détérioration.


        Pour la fibromyalgie, une telle démarche est inefficace. Cette maladie est due, vous le savez à présent, à un ensemble de facteurs à la fois physiques et psycho-émotionnels. Une intervention thérapeutique simple (un médicament pour une cause) est donc impossible. Il faut opposer à cette multitude de facteurs déclenchants et aggravants une panoplie de gestes susceptibles d’agir sur le déséquilibre global.


        C’est un ensemble de « petits » facteurs déséquilibrants qui est à l’origine de la fibromyalgie. Seul un ensemble de « petits » gestes rééquilibrants est donc susceptible de rétablir l’harmonie rompue. Un vrai casse-tête pour les patients, qui ne savent pas comment intégrer tous ces gestes à leur vie quotidienne. C’est là que l’approche si particulière des neurosciences appliquées offre une cohérence et une organisation qui facilite largement leur vie quotidienne.


        La vision particulière des neurosciences, qui se placent au confluent de toutes les spécialités médicales (ou presque), permet d’élargir l’espace thérapeutique de manière à offrir aux patients fibromyalgiques la prise en charge globale dont ils ont besoin. Mais pour cela, ces derniers doivent s’impliquer au quotidien dans la transformation, simple et progressive, de leur mode de vie.


        Comme l’explique le Dr Rougier sur le site qu’il a consacré à sa démarche de neurosciences appliquées5 : « Chacun de ces outils-de-santé vous aidera chaque jour à marcher d’un pas de plus en plus ferme sur le chemin de votre amélioration. Ils vous aideront aussi à mieux collaborer avec votre médecin (et votre équipe soignante), pour devenir pleinement acteur de votre guérison et renouer cette émotion si importante pour votre guérison : la joie de vivre. » On ne saurait mieux dire !


      


      

    


    

      

        1.  Retrouvez d’autres explications sur son site www.delta-medecine.org et dans ses ouvrages. Notamment Se programmer pour guérir (Éditions Albin Michel, 2010) et Programmez votre cerveau minceur (Éditions Albin Michel, 2017).


      


      

      

        2.  L’équipe réunit des chercheurs aux États-Unis, au Japon, en Espagne et, bien sûr, en France. Parmi les Français, citons les Drs Lallemant et Castel.


      


      

      

        3.  Dans son livre Programmez votre cerveau minceur, Éditions Albin Michel, 2017.


      


      

      

        4.  Dans son livre Se programmer pour guérir, Éditions Albin Michel, 2010.


      


      

      

        5.  Voir sur www.delta-medecine.org


      


      

    


  




  

    

      

    


    CHAPITRE 4


    CONSTRUISEZ VOTRE PROGRAMME AU JOUR LE JOUR


    

      La particularité de cette démarche, c’est qu’elle ne vous demande pas de gros efforts. Elle ne cherche pas à chambouler de fond en comble vos habitudes. Pourtant, à voir la variété et la multiplicité des symptômes, on s’attendrait à ce que les conseils soient drastiques. Ce n’est pas le cas ! Ils sont simples, comme des petits pas qui, l’un après l’autre, finissent par vous conduire jusqu’à un but lointain.


      La synergie est au cœur de l’efficacité de ce programme. Chaque nouvelle habitude ne peut, à elle seule, vous apporter une amélioration sensible. Mais elles savent, ensemble, concourir à rétablir les équilibres rompus. C’est ainsi que vous allez apprendre à mieux respirer, à manger différemment, à « nettoyer » votre organisme en profondeur, à mieux gérer vos pensées et vos émotions. En agissant ainsi, simultanément, sur les « 5 facteurs du Vivant », vous rendrez à votre organisme une partie de son harmonie métabolique et neuro-cérébrale.


      Les exercices respiratoires et les corrections alimentaires agiront rapidement sur l’hyperacidité et l’inflammation silencieuse. Autant dire que ces nouvelles « bonnes habitudes » auront un effet bénéfique rapide au niveau des racines de vos symptômes. Les pratiques de gestion du stress et des émotions auront un impact bénéfique sur votre système nerveux autonome et votre cerveau. Les gestes détox aideront votre organisme à se débarrasser des déchets acides, mais aussi des polluants qui nous encombrent, sans parler des déchets métaboliques dont notre organisme a du mal à se défaire.


      Ces cinq outils sont à la fois indissociables et indispensables. Chacun possède une égale importance dans le processus de guérison ou, au moins, d’amélioration de vos symptômes. Ce sont des « petits outils », mais mis en commun, ils ont une grande puissance d’action grâce à leur complémentarité. Comme l’affirmait déjà le philosophe grec Aristote : « La totalité est plus que la somme de ses parties. » Il parlait alors de mathématiques, mais ce concept est tout à fait applicable à cette démarche thérapeutique.


      Et votre traitement médicamenteux, demandez-vous ? Si votre médecin traitant vous a prescrit des médicaments, continuez à les prendre. Mettez en place ce programme pendant le temps nécessaire pour ressentir les premières améliorations (au moins deux semaines), avant de lui en parler. Il pourra alors adapter votre traitement en fonction du mieux-être que vous lui exprimez.


      La même patience est de mise en ce qui concerne les traitements naturels destinés à atténuer vos symptômes. C’est pourquoi, dans le chapitre suivant (voir ici), vous trouverez des soins naturels adaptés aux différents troubles dont vous souffrez, et que vous doserez au cas par cas, en fonction de l’évolution de votre état.


      Vous pourrez ainsi concocter votre propre programme en associant les gestes quotidiens et les « coups de pouce » naturels correspondant à vos troubles, et le faire tranquillement évoluer en fonction des modifications positives que vous constaterez. Vous deviendrez alors « acteur » sinon de votre guérison, du moins de votre mieux-être. Et ce n’est pas rien !


      

        MIEUX RESPIRER


        C’est ce que nous faisons en permanence, depuis la première goulée d’air que nous avons avalée lorsque nous sommes venus au monde, jusqu’au dernier souffle que nous pousserons en le quittant. À chaque minute, nos poumons absorbent et rejettent 6 à 8 litres d’air. Une personne respirant à un rythme « normal », soit en moyenne 12 respirations complètes par minute (inspiration et expiration), effectue ce geste près de 500 millions de fois au cours d’une vie de durée moyenne (75 ans).


        Nous respirons de jour comme de nuit. Que nous soyons éveillés ou endormis, voire inconscients comme dans certains types de coma, nous respirons… Le souffle est le fil qui nous maintient en vie. Si l’être humain peut résister plusieurs semaines sans manger et quelques jours sans boire, il ne peut rester plus d’une poignée de minutes sans respirer. L’air est même notre première nourriture. Chaque jour, nous avalons environ 1,5 kg d’aliments solides, 2 kg de liquides, et plus de 8 kg d’air. Rien d’étonnant, donc, à ce que la respiration soit au cœur de notre équilibre et de notre santé.


        

          Pourquoi apprendre à mieux respirer ?


          Respirer, pour chacun d’entre nous, c’est fournir à nos cellules l’oxygène dont elles ont besoin pour fonctionner. C’est une chose entendue. Mais La respiration a bien d’autres fonctions qui peuvent se révéler bénéfiques pour les fibromyalgiques.


          D’abord, c’est en expirant que nous éliminons le gaz carbonique rejeté par les cellules. Le sang le reconduit jusqu’aux poumons, où il traverse les fines parois des vaisseaux sanguins pour pénétrer dans les alvéoles d’où il sera expulsé à l’expiration suivante. Or, le gaz carbonique est un agent extrêmement acidifiant, et l’on sait à quel point l’excès d’acidité est préjudiciable pour chacun d’entre nous, en particulier pour les personnes souffrant de fibromyalgie (voir ici). En améliorant votre manière de respirer, vous rééquilibrerez en douceur votre niveau d’acidité intérieur. Premier bon point.


          Ce n’est pas le seul. Car la respiration est comme un fil tendu entre votre volonté consciente et votre vie biologique inconsciente. C’est la seule de nos fonctions que nous puissions moduler à volonté juste en y pensant. Faites-en l’expérience à l’instant : sans lâcher votre livre, essayez de retenir votre souffle pendant quelques secondes, puis de l’accélérer, puis de le ralentir… Vous y parvenez probablement sans aucun problème. Essayez de faire de même avec les battements de votre cœur, le déroulement de votre digestion ou la sécrétion de vos hormones : c’est impossible ! En passant par le contrôle de votre souffle, vous pouvez pourtant agir à tous ces niveaux.


          Cette particularité est d’une grande aide en matière de gestion du stress et des émotions. Sur un plan strictement physiologique, respirer plus lentement et plus profondément est une manière de ralentir les battements cardiaques et de faire baisser la pression artérielle. Or, ce sont des manifestations de la tension nerveuse, ou plus précisément de l’effet stimulant du stress sur le système nerveux sympathique. Et vous savez à présent que la surstimulation du système nerveux sympathique est à l’origine de certains de vos symptômes, ou a minima en amplifie l’intensité. Le contrôle du souffle permet donc d’atténuer naturellement les douleurs, les difficultés digestives liées à la tension nerveuse (douleurs abdominales, brûlures gastriques…), les troubles du sommeil, la déprime, la fatigue…


          En outre, les exercices respiratoires ont un effet apaisant sur le plan psycho-émotionnel. Ce n’est pas un hasard si toutes les techniques de relaxation et de méditation, ainsi que la plupart des démarches psychocorporelles, reposent avant tout sur le travail du souffle : le yoga, le Qi gong, la méditation de pleine conscience, l’hypnose thérapeutique, la sophrologie… La liste serait très longue.


          Cela s’explique par le fait qu’au-delà de l’apaisement physique, le travail sur le souffle agit comme un sédatif psychique. Le simple fait de se concentrer sur son souffle détourne les pensées négatives obsédantes. Ce simple geste suffit à atténuer les agressions émotionnelles, qui deviennent plus faciles à tenir à distance. Les exercices respiratoires instaurent un état de détente mentale qui s’installe sur le temps lorsque l’on pratique régulièrement. Au bout de quelques semaines, la sécrétion des neurohormones s’équilibre naturellement, favorisant celles du calme et du plaisir (principalement dopamine et sérotonine) au détriment de celles du stress et de la tension nerveuse (adrénaline et cortisol).


          Ainsi, le simple fait de respirer autrement agit positivement sur plusieurs terrains qui favorisent le déclenchement et l’évolution de la fibromyalgie : l’hyperacidité, la surstimulation du système nerveux sympathique et les déséquilibres en neurotransmetteurs cérébraux. Le seuil de perception de la douleur, notamment, se modifie en douceur.


        


        

          Comment apprendre à mieux respirer ?


          Pour apprendre à mieux respirer, il suffit d’y consacrer, au début, trois fois 5 minutes par jour. Vous pouvez pratiquer n’importe quand et établir le planning-respiration qui vous convient. Toutefois, l’idéal est de faire 5 minutes de respiration consciente et profonde le matin, juste après le réveil (pour que vous mettiez le pied dans la journée dans le calme), et le soir au moment de vous mettre au lit (pour aborder la nuit sans trop de stress). L’heure du troisième exercice reste à votre convenance.


          5 minutes, ce n’est pas très long. Si, peu à peu, vous vient l’envie d’allonger l’exercice, ne vous en privez pas. De même, si vous avez la tentation de multiplier les exercices dans la journée, allez-y. Vous pouvez les utiliser dès que vous vous sentez tendu, que vous nourrissez une appréhension, qu’une contrariété vous perturbe, mais aussi lorsque vous sentez une douleur s’amplifier ou qu’un accès de fatigue vous cloue dans un fauteuil. C’est un outil d’une grande efficacité, dont vous ne pourrez plus vous passer une fois que vous y aurez goûté.


          Il existe de nombreuses techniques respiratoires, et vous pouvez puiser à loisir dans ce corpus. Vous pouvez aussi vous entraîner en pratiquant une discipline comme le yoga ou le Qi gong. La cohérence cardiaque apporte aussi un mieux-être rapide.


          Sur le plan respiratoire, on retrouve des constantes dans toutes ces pratiques (et bien d’autres). Il s’agit d’abord de se concentrer sur son souffle et sur les sensations qu’il provoque : le thorax et l’abdomen qui se gonflent et se dégonflent ; l’air qui effleure le bord des narines lorsqu’il entre et sort… On ralentit ensuite le rythme respiratoire de manière à gagner en amplitude (plus on respire lentement, plus on respire profondément). La respiration se fait plus paisible et réparatrice. Enfin, il faut parfois prolonger l’expiration jusqu’à ce qu’elle soit deux fois plus longue que l’inspiration (essentiel pour éliminer davantage de gaz carbonique acidifiant).


          Des variantes viennent s’ajouter à cette base en fonction de l’objectif que vous désirez atteindre. Par exemple, le fait de respirer pendant quelques secondes par une seule narine en bouchant l’autre (à droite puis à gauche) a un effet plus relaxant, alors que l’accélération du souffle est plutôt dynamisante. Des images mentales peuvent aussi mettre l’accent sur tel ou tel but que vous vous serez fixé.


          Au début, vous devrez vous isoler au calme pour pratiquer, les yeux fermés, dans une posture confortable. Dans la journée, il vaut mieux que vous pratiquiez assis afin de ne pas vous laisser gagner par le sommeil. Le soir, vous pouvez faire votre exercice allongé dans votre lit. Et si vous vous endormez avant qu’il soit terminé, tant mieux ! Peu à peu, l’habitude venant, vous pourrez effectuer votre respiration n’importe où, même debout, dès que vous en ressentirez le besoin, sans que personne ne s’en aperçoive autour de vous : dans les transports en commun, pendant une réunion, au cours d’une discussion familiale un peu musclée…


          Progressivement, ces quelques minutes quotidiennes d’exercices s’inscriront dans votre inconscient et vous respirerez différemment même lorsque vous n’y pensez pas. À ce titre, les exercices respiratoires constituent une véritable rééducation du souffle qui dépasse largement le cadre de vos pratiques.


        


        

          En pratique


          Nous vous proposons, à titre d’exemple, quatre exercices respiratoires qui ont fait leurs preuves. Elles intègrent les données récentes des neurosciences appliquées.


          Pour tous ces exercices, commencez par pratiquer en position assise, sur le bord d’une chaise ou d’un fauteuil pas trop bas ni trop profond. Ne vous adossez pas, mais tenez votre dos bien droit, la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale, le menton légèrement rentré sur la poitrine. Vos pieds reposent sur le sol, parallèles, pas trop écartés (une trentaine de centimètres). Vos épaules sont bien détendues. Vos avant-bras sont posés sur vos cuisses et vos mains sont détendues. Vos yeux sont clos.


          Vous pouvez, si vous le désirez, effectuer ces exercices respiratoires en musique. Choisissez alors une musique douce (classique, relaxante…) et préférez un morceau qui dure environ 5 minutes. Cela vous servira à la fois d’outil-détente et de chronomètre.


          

            1. Une respiration de base1


            

              	

                Commencez par prendre une longue inspiration, puis poussez un profond soupir, bouche ouverte.


              


              	

                Fermez la bouche et inspirez par le nez, calmement, en comptant mentalement jusqu’à trois, puis expirez, toujours par le nez, en comptant jusqu’à six.


              


              	

                Recommencez dix fois, puis ralentissez le rythme.


              


              	

                Inspirez en comptant mentalement jusqu’à 4, puis expirez en comptant jusqu’à 8.


              


              	

                N’oubliez pas de rester bien concentré sur votre souffle et sur vos sensations corporelles.


              


              	

                Recommencez dix fois, puis ralentissez encore.


              


              	

                Inspirez en comptant jusqu’à 5, puis expirez en comptant jusqu’à 10.


              


              	

                Continuez ainsi de manière à ce que le cycle complet dure environ 5 minutes.


              


              	

                Ne forcez pas. Si au début, vous avez du mal à ralentir suffisamment, respectez ce que vous dit votre corps. Veillez simplement à aller un peu plus lentement à chaque exercice, jusqu’à ce que vous ayez trouvé votre rythme de croisière.


              


              	

                Cet exercice dure 5 minutes environ. Recommencez trois fois par jour (au moins !).


              


            


          


          

            2. Une respiration dynamisante en cas de fatigue2


            

              	

                Commencez par la même respiration que dans l’exercice précédent, mais en accordant le temps de l’inspiration et de l’expiration. Comptez lentement jusqu’à 5 en inspirant et en expirant.


              


              	

                Continuez pendant 1 minute environ.


              


              	

                Puis accélérez progressivement votre rythme respiratoire : comptez jusqu’à 4 en inspirant et en expirant (une dizaine de respirations complètes), puis jusqu’à 3, jusqu’à 2, et pour finir jusqu’à 1.


              


              	

                À la fin de l’exercice, vous entendez votre souffle rapide qui est devenu sonore, comme le bruit d’une locomotive à vapeur.


              


              	

                Reprenez une respiration normale avant d’ouvrir les yeux. L’exercice n’a duré que 2 minutes environ. Il provoque une stimulation globale à la fois neuromusculaire et psychique.


              


              	

                Vous pouvez le répéter plusieurs fois par jour, en plus de l’exercice de détente, lorsque vous en ressentez le besoin. Les deux exercices couplés durent moins de 10 minutes.


              


            


          


          

            3. Une respiration détente en cas de tension nerveuse3


            

              	

                Commencez par une longue inspiration, puis poussez un profond soupir.


              


              	

                Bouchez votre narine gauche avec votre pouce gauche, puis inspirez par votre narine droite en comptant lentement jusqu’à 3. Expirez de la même manière, toujours par votre narine droite.


              


              	

                Puis lâchez votre narine gauche et bouchez la droite avec votre majeur (sans changer de main). Inspirez par votre narine gauche en comptant lentement jusqu’à 3, puis expirez de la même manière.


              


              	

                Continuez ainsi, en alternant les deux narines, pendant 5 minutes environ, avant de reprendre votre respiration normale.


              


              	

                Cette alternance respiratoire intensifie la connexion entre votre souffle et votre cerveau, ce qui prévient le déséquilibre entre les deux branches du système nerveux autonome (sympathique et parasympathique) et stimule la production de sérotonine.


              


              	

                Cet exercice court (5 minutes environ) peut être répété plusieurs fois dans la journée, dès que vous en ressentez le besoin.


              


            


          


          

            4. Une respiration antidouleur4


            

              	

                Commencez par respirer calmement et amplement, sans forcer, sans compter, les yeux fermés, jusqu’à ce que vous sentiez la détente vous gagner.


              


              	

                Puis, sans changer votre rythme respiratoire, imaginez que l’air entre et sort non plus par votre nez mais par votre cœur. Comme s’il possédait un petit orifice semblable à une bouche.


              


              	

                Continuez à respirer ainsi jusqu’à ce que vous sentiez, dans votre poitrine, comme une chaleur ou une sorte d’expansion. À cet instant, les neurones qui remplissent votre boîte crânienne sont entrés en cohérence avec vos neurones cardiaques (eh oui ! votre cœur possède son propre réseau neuronal).


              


              	

                Profitez de cet état de cohérence neuro-cardiovasculaire pour envoyer des messages à votre cœur et à votre cerveau.


              


              	

                Sans rien changer à votre rythme respiratoire et à votre focalisation sur votre cœur, dites-vous mentalement : « Je sens ma douleur qui reflue. Elle s’atténue puis disparaît. » Ou encore : « Mon corps augmente sa production d’endorphines afin de chasser ma douleur. »


              


              	

                Trouvez une formule qui vous convient et avec laquelle vous vous sentez à l’aise. Puis continuez l’exercice en répétant cette phrase pendant au moins 10 à 20 minutes.


              


              	

                La cohérence qui s’est établie entre les réseaux neuronaux de votre cœur et de votre cerveau « ouvre la porte » aux messages mentaux, qui font réagir votre organisme de manière à atténuer vos douleurs.


              


              	

                Vous pouvez répéter cet exercice plusieurs fois par jour dans les périodes où vous avez très mal. Son effet sera de plus en plus rapide.


              


            


          


        


      


      

      

        MIEUX MANGER


        L’alimentation constitue, avec la respiration, l’autre pilier fondamental de notre existence. Respirer et manger, c’est ce qui nous maintient en vie. À chaque seconde, des milliers d’opérations biochimiques se déroulent dans les coulisses de notre organisme. Et chacune a besoin à la fois de carburants (oxygène et sucre) et de collaborateurs zélés sans lesquels elle ne peut pas se faire dans de bonnes conditions.


        Ces collaborateurs, ce sont les micronutriments contenus dans les aliments : acides gras essentiels, acides aminés, vitamines, minéraux, enzymes… C’est tout cela que nous avalons à chaque coup de fourchette. Heureusement, nous n’avons pas à penser à chaque microgramme de ceci ou de cela lorsque nous préparons un petit plat ou que nous nous mettons à table. Ce serait vertigineux et, pour tout dire, impossible. Heureusement, certaines règles nutritionnelles simples suffisent à mettre de l’ordre dans le contenu de notre assiette. Mieux : il est possible d’adapter facilement l’alimentation quotidienne aux problèmes de chacun.


        Nous y voilà : quelle diététique convient aux personnes fibromyalgiques ? Quels préceptes alimentaires sont susceptibles de les aider à améliorer leur état général et à rééquilibrer leur organisme ? Ils tiennent sinon en deux mots, du moins en deux concepts de base : faire la chasse aux aliments à index glycémique élevé et adopter une alimentation antiacide. Rassurez-vous, ce n’est pas si compliqué !


        

          Pourquoi modifier votre alimentation quotidienne ?


          Vos nouvelles habitudes alimentaires auront donc deux buts principaux. D’abord, il va s’agir de restaurer un bon équilibre acido-basique en faisant baisser votre acidité intérieure, ce qui aura un effet rapide sur les manifestations micro-inflammatoires qui accentuent vos symptômes (notamment les douleurs). Ensuite (ou plutôt en même temps !), vous allez apprendre à surveiller l’impact glucidique des aliments sur votre corps, afin de limiter la fatigue, d’améliorer le sommeil et d’éviter la prise de poids. Enfin, de nombreux fibromyalgiques souffrent de symptômes intestinaux qui demandent un petit réglage supplémentaire.


          

            1. La chasse à l’acidité


            En apprenant à mieux respirer (voir ci-dessus, ici), vous avez déjà offert à votre organisme une petite pause au niveau de la gestion des acides. En adoptant une alimentation antiacide, vous allez transformer cette pause en véritables vacances. C’est que l’hyperacidité si répandue dans les sociétés occidentales tient essentiellement à notre mode de vie, en particulier notre alimentation.


            Pour cela, vous allez agir sur deux tableaux : d’une part, éviter les aliments dont la digestion et l’assimilation produisent beaucoup d’acidité, et d’autre part, augmenter la part de ceux qui fournissent beaucoup de minéraux alcalinisants.


            

              	

                Dans la première catégorie, on trouve avant tout la viande (surtout la viande rouge), la charcuterie, les fromages gras, les céréales raffinées (pain blanc, pâtes blanches, biscottes…) et les sucres raffinés (confiseries, sodas, chocolat au lait…). La digestion et l’assimilation de ces aliments génèrent des déchets acides qui, lorsque l’on en mange trop, s’accumulent dans les tissus et créent une acidification latente et une miro-inflammation silencieuse.


              


              	

                Dans la seconde catégorie, se rangent principalement les légumes frais et, dans une moindre mesure, les fruits frais car ces derniers contiennent du fructose légèrement acidifiant. Pourquoi ces végétaux sont-ils alcalinisants ? Parce qu’ils renferment des sels minéraux (calcium, magnésium, bicarbonates…) qui jouent dans l’organisme un rôle de « tampon » en neutralisent les acides qu’ils rencontrent au cours de la digestion. Entre les deux, on trouve les aliments neutres (ou presque), comme les corps gras et les céréales complètes.


              


            


            Il va donc s’agir d’équilibrer la part des uns et des autres, de manière à ce que votre organisme reçoive suffisamment de sels minéraux alcalinisants pour neutraliser les acides générés par les autres aliments. Les chercheurs en nutrition ont mis au point un indice nommé PRAL (Potential Renal Acid Load) qui détermine le potentiel acidifiant des aliments les plus courants (voir le tableau dans les annexes, ici). Vous pourrez le consulter au début, lorsque vous aurez un doute sur le potentiel acidifiant d’un aliment. Tous les produits industrialisés et transformés, par exemple, sont acidifiants à cause des traitements qui ont modifié leur structure, et aussi des nombreux additifs qu’ils contiennent.


            Il ne s’agit pas de vous contraindre à un régime strict, excluant les aliments trop acidifiants, mais simplement de limiter votre consommation quotidienne et, surtout, d’apprendre à les associer avec des aliments alcalinisants afin d’aider votre organisme à lutter au quotidien contre l’excès d’acidité. Juste un petit changement d’habitudes !


          


          

            2. Le contrôle des index glycémiques


            À ce réglage antiacide, il faut ajouter un second élément très important : le contrôle de l’index glycémique des aliments. Ce terme (généralement remplacé par le sigle IG) désigne l’impact sur le métabolisme d’un aliment contenant des glucides, donc des sucres (les deux termes sont équivalents). Les aliments de saveur sucrée ne sont pas les seuls à renfermer beaucoup de glucides. S’il semble naturel que les confiseries, les sodas, les pâtisseries, les viennoiseries… contiennent du sucre, il peut paraître plus étonnant d’en trouver aussi dans le pain, les pâtes, les haricots ou les lentilles. C’est pourtant le cas.


            L’index glycémique s’exprime sur une échelle allant de 0 à 100 (voir le tableau ici) :


            

              	

                entre 0 et 49, on parle d’IG faible ;


              


              	

                entre 50 et 69, l’IG reste modéré ;


              


              	

                et au-delà de 70, il est élevé.


              


            


            Schématiquement, il convient de préférer les aliments à IG faible à modéré, et d’éviter ceux dont l’IG est élevé.


            Cet IG n’est pas seulement lié à la teneur des aliments en sucres, mais surtout à la manière dont ces derniers passent dans le sang. L’unité glucidique de base capable de passer dans le sang est la molécule de glucose. Tous les glucides en contiennent, mais elles sont organisées en chaînes plus ou moins longues. Deux exemples.


            

              	

                Le sucre blanc, très raffiné, est fait de glucose presque pur capable de passer très rapidement dans le sang. Il provoque donc une hausse rapide et brutale du sucre sanguin (la glycémie). Son IG est donc très élevé.


              


              	

                Les céréales complètes, non raffinées, sont constituées de longues chaînes moléculaires de glucose que le corps doit d’abord « casser », afin d’isoler les molécules capables de s’infiltrer dans le réseau sanguin. L’opération prend du temps et le glucose ainsi libéré passe graduellement dans le sang, provoquant une hausse modérée et progressive de la glycémie. Leur IG est modéré.


              


            


            Quant aux aliments à IG bas, ils contiennent peu de sucres (légumes, certains fruits, laitages…), voire pas du tout (produits animaux).


            Sachez aussi que les aliments à IG moyen voient leur impact glycémique grimper lorsqu’ils sont cuits ou, pire, mixés. Ainsi, des carottes crues râpées ont un IG bas, alors que les carottes sautées ont un IG moyen, et la purée de carottes un IG élevé. Pensez-y.


            Dans notre sang, le taux de glucose (la glycémie) doit rester compris dans une fourchette assez étroite. S’il grimpe trop (hyperglycémie), nos tissus subissent des dommages qui peuvent devenir très sérieux. S’il baisse exagérément (hypoglycémie), nous risquons des malaises, voire un coma si la situation se prolonge. Cette régulation indispensable est assurée par le pancréas qui sécrète la précieuse insuline. Cette hormone neutralise l’excès de glucose, qu’elle contribue à stocker sous forme de réserves d’énergie : des stocks rapides, destinés à être utilisés dans les heures qui suivent (les glycogènes conservés dans le foie et les muscles) ; des réserves à long terme, entreposées dans les cellules graisseuses sous forme lipidique.


            De là découle le premier effet néfaste des aliments à IG élevé : ils favorisent la prise de poids en facilitant le stockage graisseux. D’autant que l’insuline est une hormone très économe. Une fois qu’elle a œuvré pour constituer des réserves long terme, elle n’aime pas laisser l’organisme les dilapider. Elle freine donc le déstockage graisseux même lorsque le corps a besoin d’énergie. Même si la prise de poids n’est pas le souci no 1 des personnes fibromyalgiques, c’est un problème supplémentaire qu’une alimentation à IG bas ou modéré peut facilement régler.


            Deuxième problème : une consommation trop importante et régulière d’aliments à IG élevé sollicite beaucoup le pancréas, qui finit par se dérégler. À chaque afflux de sucre dans le sang, il produit alors « un peu » trop d’insuline. Celle-ci provoque une baisse de sucre « un peu » trop importante (on parle d’hypoglycémie réactionnelle). Cette baisse intempestive est à l’origine des accès de fatigue et des pulsions alimentaires, le corps réclamant du sucre pour compenser cette baisse excessive. Pour les fibromyalgiques, dont la fatigue est l’un des troubles majeurs, ces légères hypoglycémies réactionnelles viennent encore amplifier le problème. En outre, l’anxiété et la déprime favorisent l’envie d’aliments sucrés, ce qui entraîne un grignotage très néfaste pour le pancréas. Encore un cercle vicieux.


            Voilà pour le rôle principal de l’insuline. Mais ce n’est pas le seul. Plus récemment, les recherches en neurosciences ont permis de lever le voile sur une autre fonction : elle entretient des relations étroites avec les neurotransmetteurs cérébraux. La tension nerveuse, les pensées obsédantes, les émotions perturbantes… augmentent la production de certains neurotransmetteurs qui, à la longue, déséquilibrent la production d’insuline. En retour, celle-ci joue un rôle modérateur entre les hormones du stress (cortisol et adrénaline), et celles de la détente et du plaisir (sérotonine et dopamine), tant qu’elle est produite dans des quantités raisonnables. Dans le cas contraire, elle affaiblit notre résistance au stress, ce qui est particulièrement préjudiciable pour les personnes fibromyalgiques.


            L’index glycémique de vos repas est donc au centre d’une toile d’araignée complexe, qui implique votre stockage graisseux et votre appétit, mais aussi (et surtout) vos coups de fatigue et votre résistance au stress. En les surveillant, vous contribuerez également à rééquilibrer la production de vos neurotransmetteurs cérébraux, largement impliqués dans certains de vos symptômes.


          


          

            3. La sensibilité au gluten et/ou au lactose


            Les personnes fibromyalgiques souffrent souvent de troubles abdominaux (ballonnements, douleurs, troubles du transit…) qui ressemblent de près aux symptômes de l’intolérance au lactose et surtout au gluten. Dans leur cas, il ne s’agit pas d’une véritable intolérance (maladie cœliaque), mais d’une sensibilité particulière à ces grosses protéines que l’on trouve dans certaines céréales (le gluten) et dans les produits laitiers (le lactose) et qu’ils ont du mal à digérer.


            Il semble que les patients fibromyalgiques présentent souvent ce type de sensibilité. Pour éviter ces problèmes intestinaux, la solution est simple : il faut supprimer les aliments qui contiennent du gluten et/ou du lactose. C’est la seule exclusion alimentaire de ce programme, mais elle peut faire taire des troubles très désagréables qui se surajoutent aux symptômes principaux chez certains patients. Mais vous devrez y aller doucement, progressivement, afin de repérer ce qui vous fait vraiment du bien.


            La prise de probiotiques contribue également à faire taire ces symptômes très pénibles. Ces produits sont même parfois suffisants, sans qu’il soit besoin d’éliminer le gluten et le lactose de l’alimentation. Les probiotiques réensemencent la flore intestinale dont on découvre presque chaque semaine, au fond des laboratoires, les innombrables fonctions. La santé et l’équilibre de ce « microbiote » sont essentiels à notre santé en général, et au mieux-être des fibromyalgiques en particulier. Songez : nous abritons, dans notre tube digestif, davantage de bactéries amies que notre corps possède de cellules. Tout ce petit monde participe à la digestion. Lorsque notre microbiote est déséquilibré (certaines souches prennent le pouvoir lorsque les autres s’affaiblissent), des symptômes apparaissent, dont les douleurs, les ballonnements et les problèmes de transit. La prise de probiotiques rééquilibre les différentes souches et leur offre de bonnes conditions de vie, surtout si vous les associez à des prébiotiques (voir ici).


          


        


        

          Comment modifier votre alimentation quotidienne ?


          Vous vous sentez peut-être englouti sous cette somme d’informations nutritionnelles. Ne vous inquiétez pas. Certaines d’entre elles se rejoignent et d’autres sont complémentaires. Vous n’allez pas partir en chasse contre les aliments acidifiants ni les aliments à IG élevé. Rappelons-le : une bonne alimentation n’a rien d’un régime. Mais vous allez pouvoir neutraliser l’effet délétère de ces aliments en suivant quelques règles simples.


          

            1. Pour harmoniser votre équilibre acido-basique


            Vous allez privilégier les végétaux, et limiter votre consommation de viande (surtout la viande rouge et la charcuterie) et d’aliments riches en sucres simples (sucreries, pâtisseries, pain blanc, riz blanc…). Vous pourrez consommer normalement les aliments neutres, comme les graisses végétales, et les céréales complètes qui ne sont que très légèrement acidifiantes (voir le tableau des indices PRAL, ici).


          


          

            2. Pour équilibrer l’index glycémique de vos repas


            Vous allez privilégier les aliments ayant un IG faible à modéré (légumes, certains fruits, poissons et produits de la mer, graisses végétales…), et réduire ceux qui ont un IG élevé (sucreries, pâtisseries, pain blanc, riz blanc…). Au début, consultez le tableau des IG (ici), qui vous permettra de vous y retrouver facilement.


            N’oubliez pas que le glucose est un carburant indispensable pour nos cellules. C’est même notre source d’énergie no 1. Votre corps en a donc besoin. Mais choisissant bien vos sources de glucides (sucres), vous assurerez à votre organisme un apport régulier et non agressif qui vous tiendra à l’abri des soubresauts métaboliques susceptibles d’intensifier vos symptômes.


          


          

            3. Pour apaiser la sensibilité au gluten et/ou au lactose


            Si vous souffrez de troubles abdominaux, essayez d’abord de supprimer les aliments contenant du gluten, principalement le blé, l’avoine, le seigle, l’épeautre, l’orge. Remplacez-les par le riz, le quinoa, le maïs. Côté farines, celles de riz, de maïs ou de châtaignes. Pendant quelques semaines, observez vos réactions. Si vos symptômes abdominaux disparaissent, c’est qu’il s’agissait bien d’une sensibilité au gluten. Essayez alors de le réintégrer par petites quantités, jusqu’à trouver le seuil à partir duquel vous souffrez. Et tenez-vous-en là.


            Cependant, n’oubliez pas que le gluten se cache aussi là où on ne l’attend pas. Il est souvent utilisé comme épaississant par l’industrie agroalimentaire. Alors évitez les plats tout prêts, les potages industriels, les sauces en boîte, mais aussi les filets de volaille ou de poisson panés (la panure est à base de blé), et même les chips ou les saucisses.


            Pour le lactose, c’est plus simple. Supprimez le lait, la crème fraîche et les fromages frais, mais vous pouvez continuer à manger des yaourts et des fromages affinés car la fermentation lactique « casse » les grosses protéines de lactose qui deviennent beaucoup plus digestes. Si vous ne pouvez vous passer de lait, optez pour du lait sans lactose. Et pour les fromages, réintégrez-les progressivement, par petites quantités, jusqu’à trouver votre seuil de tolérance.


            Les yaourts sont particulièrement conseillés car ils renferment des bactéries bénéfiques pour votre intestin. Les fromages aussi contiennent des bactéries gentilles, surtout si on mange la croûte. Vous pouvez y adjoindre un complément alimentaire probiotique, ou mieux encore intégrant à la fois des probiotiques (pour enrichir votre flore intestinale et l’équilibrer) et des prébiotiques (des substances dont les bactéries se nourrissent, notamment certains types de fibres). Vous pouvez également prendre vos probiotiques avec des aliments qui renferment des fibres prébiotiques, comme l’artichaut, l’asperge, l’épinard, la betterave, le brocoli, le fenouil, le poireau… Procédez par cures d’un mois tous les trimestres. Il existe sur le marché un grand nombre de produits, aux formules très différentes. Pour plus d’efficacité, demandez conseil à un spécialiste en micronutrition.


          


          

            4. Quelques compléments alimentaires, en plus…


            Les patients fibromyalgiques sont souvent carencés et calcium, en vitamine D et surtout en magnésium. Une étude menée par un rhumatologue américain spécialisé dans la prise en charge de la fibromyalgie, le Dr John Russel, a montré que la prise quotidienne de magnésium (environ 500 mg) permet d’atténuer les symptômes douloureux et les crispations musculaires, d’améliorer le sommeil et de réguler l’humeur.


            Mais n’allez pas pour autant vous bourrer de magnésium à haute dose. Cela ne servirait à rien. En la matière, c’est la juste dose qui compte. Car le magnésium n’est utile que lorsqu’il pénètre à l’intérieur des cellules. Une fois que les cellules ont absorbé ce dont elles ont besoin, le magnésium restant est éliminé dans les urines. Il faut donc favoriser le magnésium intracellulaire, et limiter les excès afin de libérer nos systèmes d’élimination de cette tâche supplémentaire.


            C’est pourquoi il vaut mieux choisir du magnésium marin, qui possède une meilleure biodisponibilité, et fractionner les prises (50 à 100 mg, 4 à 5 fois par jour, au lieu de 500 mg le matin).


            Le calcium et la vitamine D sont beaucoup plus délicats à manier soi-même, sans contrôle médical. Mais vous pouvez vous procurer (en pharmacie et parapharmacie) un complément alimentaire contenant du magnésium, du calcium et de la vitamine D, correctement dosés, qui agiront sur tous ces tableaux. Ils intègrent aussi, souvent, des vitamines du groupe B.


          


        


        

          En pratique


          Tout cela vous semble encore compliqué ? Voici quelques conseils pratiques simples réunissant toutes ces données. Avant tout, essayez d’avoir une alimentation fraîche, variée, de saison et de bonne qualité. C’est la base.


          

            1. Organisez vos repas autour des légumes et des fruits frais


            Non seulement ce sont des antiacides hors pair, mais ils ont un IG souvent bas voire modéré. Ils n’ont que des vertus ! Faites en sorte de manger, à chaque repas, au moins deux portions de légumes, crus et cuits (limitez les crudités si vous souffrez de symptômes intestinaux), et un fruit (préférez ceux dont l’IG n’est pas trop élevé). Cela constituera environ la moitié de votre repas. C’est un bon début. En prime, plus vous avalerez de fruits et surtout de légumes, plus vous fournirez à votre intestin des fibres (pour faciliter le transit), dont des prébiotiques pour nourrir votre flore.


          


          

            2. Préférez les volailles, les poissons et les produits de la mer


            À ces légumes, vous pouvez ajouter des produits animaux. Évitez la viande rouge (bœuf, agneau, porc…) et la charcuterie très acidifiante. Mais vous pouvez manger un peu de volaille, un œuf, un filet de poisson, des coquillages… Ils sont plus digestes et produisent moins de déchets acides. Les protéines sont des nutriments importants. Les acides aminés qui les composent sont indispensables à notre santé. La leucine, par exemple, favorise la production des enképhalines, des neurohormones chargées de moduler la sensation douloureuse et de l’atténuer en cas de douleur intense. En plus, elle est impliquée dans la gestion de la glycémie. La valine aide l’organisme à éliminer les déchets acides. La phénylalanine intervient dans la production des catécholamines (noradrénaline, dopamine…) responsables de la vigilance, de l’acuité et de la vivacité intellectuelle, mais aussi de l’équilibre de l’humeur. Le manque de phénylalanine se traduit par une plus grande sensibilité au stress et des accès de déprime. Pour ne citer que quelques exemples.


            Il ne faut donc pas vous priver d’aliments-protéines, mais les consommer en quantité raisonnable (une portion par jour maximum) et surtout mieux les choisir. Si vous préférez une alimentation végétarienne, remplacez la viande ou le poisson par un mélange de céréales et de légumineuses (vois ci-dessous). Cela permet de récupérer tous les acides aminés indispensables.


          


          

            3. Préférez les céréales complètes


            Elles ont un IG raisonnable et sont beaucoup moins acidifiantes que les céréales raffinées. Elles constituent, en plus, une bonne source de magnésium dont vous avez grand besoin. Comptez une portion par repas (plus réduite si vous inscrivez de la viande ou du poisson à votre menu). Si vous souffrez de troubles intestinaux, choisissez celles qui ne contiennent pas de gluten (voir ci-dessus).


          


          

            4. N’oubliez pas les légumineuses et les fruits secs


            Les premières (haricots, lentilles, pois chiches, pois cassés…) ont un IG raisonnable et elles sont très riches en minéraux (antiacides). Elles fournissent notamment ce précieux magnésium dont vous avez besoin. Une portion de légumineuse au cours d’un repas peut remplacer les céréales complètes. Sauf si vous êtes végétarien, puisque l’association des deux (2/3 de céréales et 1/3 de légumineuses) est indispensable pour vous fournir des protéines végétales de qualité.


            Les fruits secs oléagineux (noix, noisettes, amandes…) sont très riches en minéraux alcalinisants et en bons acides gras essentiels. Ils ont, en plus, un IG bas, ce qui ne gâche rien.


          


          

            5. Misez sur les graisses végétales


            Après avoir fait la chasse au gras pendant des décennies, les nutritionnistes l’ont réhabilité. Nos cellules en ont grand besoin, particulièrement celles du cerveau et du système nerveux. Pour leur offrir ce qui leur convient, préférez les huiles végétales de bonne qualité. Pour la cuisson, huiles d’olive ou de colza, pour l’assaisonnement, les huiles de noix, de noisette, de sésame, de carthame, d’argan… En les variant régulièrement, vous fournirez à vos cellules l’éventail d’acides gras dont elles ont besoin, sans trop vous prendre la tête. Je rappelle que les matières grasses sont neutres sur le plan de l’acidité et qu’elles ont un IG nul. Pas de souci de ce côté-là ! Veillez juste à éviter les cuissons très chaudes (grande friture, four très chaud, barbecue…) qui dénaturent les acides gras et créent des associations cellulaires délétères (notamment entre les protéines et les acides gras).


          


          

            6. Limitez votre consommation de sucre blanc et de produits industrialisés


            Le sucre raffiné (et tous les produits qui en contiennent) est à la fois très acidifiant et doté d’un IG hyper-élevé. S’il est un type d’aliment dont vous pouvez vraiment vous passer, c’est lui ! Pour sucrer vos préparations, préférez les édulcorants naturels ayant un IG plus faible, comme le sucre de coco ou le sirop d’agave. Et oubliez les sodas, confiseries, viennoiseries et pâtisseries industrielles qui renferment aussi pas mal d’additifs chimiques.


          


          

            7. N’oubliez pas de boire suffisamment : de l’eau et des tisanes


            C’est important pour faciliter le travail de vos organes d’élimination (voir ci-dessous, ici). L’eau participe aussi à la « distribution » cellulaire des micronutriments fournis par l’alimentation.


            En plus, certaines eaux minérales sont riches en magnésium. Celui-ci n’a pas une grande biodisponibilité, mais c’est tout de même un apport supplémentaire de ce minéral dont vous avez besoin à maints égards. Ne buvez pas en permanence une eau fortement minéralisée, mais faites une cure d’un mois tous les trimestres par exemple. Le reste du temps buvez une eau de source ou une eau faiblement minéralisée.


          


          

            8. Un repas type


            

              	

                Une entrée à base de légumes crus ou cuits (carottes râpées, endives aux noix…).


              


              	

                Un filet de volaille ou de poisson (rôti au four ou en papillote) avec une petite timbale de riz brun ou de quinoa arrosé d’huile de noix.


              


              	

                Une portion de légumes cuits (haricots verts en persillade, courgettes sautées, poivrons grillés…) à l’huile d’olive.


              


              	

                Un yaourt et/ou un fruit (bol de fraises, clémentines…).


              


              	

                Vous pouvez remplacer le riz ou le couscous par deux tranches de pain complet ou semi-complet.


              


            


            Vous le voyez, cette base alimentaire n’est pas très compliquée. Cela ne l’empêche pas de réunir tous les éléments de votre alimentation privilégiée : un taux d’acidité faible, un IG global raisonnable, un apport en minéraux important, des acides gras essentiels en bonne quantité…


            Sur ce canevas, vous pouvez concocter une infinité de menus savoureux. Au début, pour vous guider dans vos choix en ce qui concerne l’IG et le potentiel acidifiant des aliments, n’hésitez pas à consulter les tableaux figurant dans les annexes (ici et ici). Progressivement, vous vous familiariserez avec toutes ces données et vous n’aurez plus besoin de vérification.


          


        


      


      

      

        MIEUX DÉTOXIFIER VOTRE CORPS


        À chaque respiration, à chaque coup de fourchette, votre organisme génère des déchets qu’il doit éliminer. Vos cellules en produisent en permanence, à chaque opération métabolique. Or, comme l’explique le Dr Yann Rougier5 : « Des organes bien drainés, dépollués, détoxifiés, renforcent les capacités d’autoguérison. Il ne faut pas banaliser les outils-détox de base, qui relèvent souvent de la phytothérapie, sous prétexte qu’ils ressemblent à des tisanes de grand-mère. »


        L’idée de détox a envahi tous les médias, preuve qu’elle est entrée dans les mœurs. Tout le monde y va de sa petite cure de citron, de sa monodiète de fraises au printemps ou de raisin en automne. Du coup, les gestes détox semblent réservés aux personnes bien portantes et désireuses de conserver un teint frais, une énergie vivace et une digestion facile. Pourtant, la détoxication va beaucoup plus loin.


        Les personnes atteintes de fibromyalgie ont beaucoup à gagner à soutenir l’activité de leurs organes émonctoires : principalement leur foie, leurs reins et leur intestin. Car leur système d’élimination est globalement alourdi par la prise de médicaments que leur organisme doit gérer, puis dont il doit éliminer les résidus. En l’aidant dans sa tâche, ces patients peuvent améliorer à la fois leur métabolisme général, et l’efficacité de leurs éventuels traitements médicamenteux.


        Enfin, certaines voix affirment que la fibromyalgie serait due, au moins en partie, à une intoxication à l’aluminium et aux métaux lourds (notamment le mercure), qu’une détox ciblée peut contribuer à neutraliser.


        

          Pourquoi détoxifier votre organisme ?


          Notre organisme est une vraie merveille d’ingéniosité et d’efficacité. Il est équipé d’un système très performant pour éliminer ses déchets. Ce système repose sur trois piliers principaux : le foie, les reins et l’intestin.


          

            	

              Le foie est une véritable usine de recyclage. Il filtre à chaque minute environ 1,5 litre de sang. Ses 300 milliards de cellules en extraient tout ce qui ressemble de près ou de loin à un déchet. Il récupère ce qui peut encore être utilisable, transforme ce qui peut être transformé et rejette (toujours dans le sang) ce qui est définitivement à éliminer.


            


            	

              Le liquide vital emporte cette cargaison jusqu’aux reins. À leur tour, ils reçoivent ce sang chargé en substances indésirables, qu’ils filtrent dans leurs cellules spécialisées (les néphrons). Chaque jour, nos reins traitent environ 180 litres de sang. Ils retiennent ce qui doit l’être et fabriquent l’urine dans laquelle ces déchets ultimes sont évacués.


            


            	

              Quant à l’intestin, c’est lui qui se charge d’éliminer les « gros » déchets alimentaires après que les nutriments extraits des aliments sont passés dans la circulation sanguine à travers sa paroi.


            


            	

              Cet ensemble est aidé, en amont, par le système lymphatique qui draine les déchets rejetés dans le milieu liquide où baignent les cellules (le liquide interstitiel) et les conduit jusqu’au réseau sanguin.


            


          


          Le problème, c’est que notre vie actuelle a considérablement augmenté la quantité de déchets et toxines dont nos organes émonctoires ont la charge. Depuis une cinquantaine d’années, notre alimentation a beaucoup changé. Les produits fabriqués ou traités par l’industrie alimentaire renferment de nombreuses substances dont notre corps ne sait que faire, et qui s’accumulent dans nos tissus : conservateurs, colorants, agents de texture… L’agriculture elle-même produit des aliments contenant des substances chimiques (pesticides, herbicides, engrais…). Le stress et l’anxiété chronique perturbent à la fois le métabolisme cellulaire et le système d’élimination, ce qui augmente la quantité de déchets et ralentit leur évacuation. Enfin, l’excès d’acidité dû à la fois à l’alimentation et au stress augmente encore la surcharge de notre système d’élimination.


          Cela, c’est vrai pour tout le monde. Pour les patients fibromyalgiques, il faut ajouter les médicaments qui sont parfois consommés en grandes quantité et variété. Or, c’est le foie qui gère les résidus médicamenteux, ce qui augmente encore sa charge de travail.


          Enfin, il faut dire un mot des métaux lourds (plomb, mercure, cadmium…) et de l’aluminium, que l’on réunit aujourd’hui sous l’appellation « d’éléments-trace métalliques ». Ces éléments peuvent s’accumuler dans l’organisme, avec une préférence pour le cerveau. Ils sont présents partout dans notre environnement. En quantités infimes, c’est vrai, mais force est de constater que certaines habitudes de vie favorisent leur concentration dans nos organismes : cuire les aliments au four dans du papier d’aluminium ; consommer souvent des gros poissons comme le thon qui renferment du mercure ; multiplier les colorations capillaires ; conserver ses anciens plombages dentaires… Sans parler des émissions métalliques rejetées par certaines industries dans l’eau ou l’atmosphère.


          Or, certains médecins ont remarqué que les principaux symptômes de la fibromyalgie ressemblent beaucoup à ceux de l’intoxication aux métaux lourds.


          Y a-t-il un lien réel entre ces deux troubles ? Difficile à dire avec précision pour l’instant. Certes, il existe une panoplie d’examens et de bilans destinée à doser les différents métaux incriminés dans l’organisme. Mais les résultats ne sont interprétables que lorsque ces éléments-trace métalliques sont présents en grande quantité. Et souvent, ce n’est pas le cas. Cependant, la sensibilité individuelle est très variable : à doses égales, certaines personnes présenteront des symptômes alors que d’autres ne ressentiront absolument rien.


          Une chose est sûre : vous ne risquez rien à vous en protéger ! D’autant que si vous souffrez de fibromyalgie, c’est que votre organisme est affaibli par plusieurs processus croisés (voir chapitres 2 et 3). Il est donc potentiellement plus fragile vis-à-vis de l’intoxication métallique.


          Faites également attention aux perturbateurs endocriniens, comme le bisphénol A ou les phtalates. On les trouve notamment dans les produits d’hygiène et les cosmétiques. Même si votre problème n’est pas directement d’origine endocrinienne, mieux vaut éviter d’ajouter encore des perturbations à votre organisme déjà fragilisé. Alors lisez bien les étiquettes et optez de préférence pour des produits naturels et bio.


        


        

          Comment détoxifier votre organisme ?


          Les conseils alimentaires délivrés plus haut constituent un premier pas : en augmentant la part de fruits et légumes dans votre alimentation quotidienne, vous fournissez à vos organes un surplus d’eau, de minéraux et de fibres qui facilitent le travail des émonctoires. Il est possible d’aller plus loin en favorisant périodiquement, pendant deux ou trois semaines, les aliments qui agissent spécifiquement sur le foie, les reins ou l’intestin.


          Le deuxième outil essentiel de la détox quotidienne, ce sont les plantes. Nous disposons d’un arsenal varié de plantes médicinales d’usage courant qui, elles aussi, soutiennent de manière privilégiée l’un ou l’autre des grands organes émonctoires. Prenez-les plutôt en tisane, car c’est la forme la mieux adaptée à la détox. Lorsque c’est impossible (que la plante possède une saveur trop désagréable, qu’elle ne soit pas disponible sous sa forme naturelle ou que la situation ne vous le permette pas), optez pour des produits conditionnés en ampoules/flacons (extraits liquides) ou en gélules/comprimés compressés (extraits secs).


          Autre « cadeau » du monde végétal : les algues. Certaines d’entre elles savent « capter » les métaux lourds et l’aluminium, ce qui favorise leur élimination. En cas d’intoxication avérée (l’intervention d’un médecin est alors indispensable pour la dépister), il est possible de faire procéder à une « chélation ». C’est une technique plus complexe, qui consiste à administrer (sous voie orale ou par injection) un produit qui va se « lier » aux éléments métalliques, afin de les neutraliser et de faciliter leur élimination urinaire. La chélation doit être effectuée sous le contrôle d’un thérapeute spécialisé. Elle permet d’aller plus loin dans l’élimination des éléments-trace métalliques. Mais elle est réservée aux cas d’intoxication sérieuse. Au quotidien, vous pouvez compter sur le coup de pouce des micro-algues.


        


        

          En pratique


          Voici une sélection de gestes pratiques dans lesquels vous pourrez puiser en fonction de vos besoins.


          

            Les gestes détox généraux


            

              Continuez à pratiquer une activité physique mesurée et adaptée à votre cas


              Pourquoi en parler dans le cadre de la détox ? C’est vrai, l’activité physique aurait pu être rangée dans les techniques antistress puisque le simple fait de bouger est une manière de relâcher les tensions, ou dans les traitements symptomatiques puisqu’elle a parfois un effet antidouleur. En plus, la pratique raisonnable d’un sport adapté contribue à favoriser la production des neurohormones cérébrales de la détente et du plaisir (notamment la sérotonine et les endorphines).


              Mais l’activité physique permet aussi de stimuler l’élimination de plusieurs manières : en stimulant globalement le métabolisme ; en amélioration l’évacuation des déchets gazeux via la respiration ; en accélérant l’élimination cutanée via la transpiration ; en stimulant le transit intestinal par le biais du travail musculaire abdominal…


              De nombreuses études6 ont montré que les patients fibromyalgiques ont parfois des troubles de l’équilibre et de la marche. Il peut paraître étonnant de recommander une activité physique (pas forcément sportive) à des personnes qui ont mal, pour qui la marche est pénible et qui se disent extrêmement fatiguées. Pourtant, il est avéré que la sédentarité augmente la gravité des symptômes. C’est pourquoi vous devez continuer à bouger sans trop vous forcer. Les médecins parlent de « réadaptation à l’effort  » progressive pour les patients les plus affaiblis.


              L’activité la plus souvent recommandée est la marche, car elle peut se pratiquer n’importe où et n’importe quand, et qu’il est possible de doser soi-même ses efforts. La natation est également conseillée, mais il faut disposer d’un lieu (piscine ou plage) près de chez soi. Les pratiques psychocorporelles d’origine orientale, comme le yoga ou le Qi gong, associent activité physique douce et travail sur l’énergie, ce qui peut constituer un « plus ».


              Il s’agit de faire de légers efforts, progressifs, sans jamais forcer exagérément, mais en pratiquant de manière régulière. Par exemple, marcher tranquillement pendant 10 minutes, puis passer à 15, 20… Jusqu’à ce que vous soyez capable de marcher pendant une demi-heure sans souffrir. Si vos symptômes vous semblent insurmontables, demandez conseil à votre médecin traitant. Il pourra vous conseiller un programme adapté à votre situation, ou vous orienter vers un kinésithérapeute qui vous accompagnera.


            


            

              Pratiquez régulièrement vos exercices respiratoires


              N’oubliez pas qu’une bonne respiration contribue de manière très étroite à un bon équilibre acido-basique (voir ici).


            


            

              Si vous colorez vos cheveux, optez pour des produits naturels


              Les « colorations » chimiques pour cheveux contiennent du parabène, de la résorcine, de l’ammoniaque… Quant au henné (soi-disant naturel !), celui que l’on trouve couramment contient souvent des métaux lourds (surtout pour le henné « noir »).


              L’effet cumulé de toutes ces molécules toxiques, en contact avec votre cuir chevelu, est une véritable « bombe à retardement ». Si vous voulez mettre toutes les chances d’amélioration de votre côté, faites l’effort de renoncer aux colorations dites « définitives » ou « permanentes » pendant au moins quelques mois. Cela vous demandera peut-être un effort de renoncer à un certain plaisir esthétique, mais ce sera vraiment payant.


              Pendant ce temps, optez pour des colorations naturelles (dans les boutiques de produits diététiques) et vérifiez bien, en lisant attentivement l’étiquette, qu’elles ne contiennent vraiment pas de fixateurs chimiques.


            


            

              Consultez votre dentiste


              Il vérifiera l’état de vos plombages dentaires. Autrefois, ils contenaient du mercure et du plomb, deux métaux lourds très néfastes pour l’organisme. Aujourd’hui, ces amalgames ont été remplacés par des matières synthétiques. Si votre bouche contient encore d’anciens plombages, votre dentiste peut les « déposer » et les remplacer. Votre organisme sera soulagé d’autant.


            


            

              Buvez régulièrement une tisane qui réunit trois plantes :

              l’achillée millefeuille, l’ortie et le souci


              Faites préparer un mélange à parts égales, en vrac, par votre pharmacien ou votre herboriste. Comptez 1 cuillerée à soupe du mélange pour un gros bol d’eau chaude et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez de préférence en milieu de matinée ou d’après-midi. Cette tisane détoxifie globalement l’organisme et atténue l’acidité intérieure. Vous pouvez en faire une alliée quotidienne.


            


          


          

            Les gestes détox alimentaires


            

              Mâchez, mâchez, mâchez…


              Plus vous mâcherez, plus vous allégerez le travail de votre système digestif. Non seulement les aliments seront mieux broyés, mais ils seront imprégnés de salive, laquelle renferme des enzymes qui commencent à les prédigérer avant même qu’ils arrivent dans l’estomac. Du coup, c’est tout votre métabolisme qui sera soulagé, ce qui aidera votre corps à mieux éliminer ses déchets au fur et à mesure.


            


            

              Choisissez bien vos ustensiles de cuisine


              Éliminez tous ceux qui contiennent de l’aluminium (jetez les vieilles casseroles !) et ne cuisez jamais vos aliments dans du papier-alu. Utilisez plutôt du papier de cuisson sulfurisé.


              Ne faites rien chauffer au four à micro-ondes dans des barquettes en plastique. Elles risquent de dégager des substances polluantes (notamment du bisphénol).


            


          


          

            Les gestes détox pour le foie


            

              Côté aliments


              Selon la saison, misez sur les fraises (elle contient des substances qui stimulent la régénération des cellules hépatiques), l’artichaut (le bouton floral, que l’on consomme couramment, contient des principes actifs qui stimulent la fabrication et l’évacuation de la bile), le radis noir (c’est un draineur hépatique hors pair), le pissenlit (il agit comme l’artichaut). D’une manière générale, les aliments de saveur amère sont bénéfiques pour le foie.


              Vous pouvez aussi offrir à votre foie une cure de citron. Non seulement c’est un antiacide exceptionnel, mais c’est aussi un excellent draineur hépatique. Buvez le jus d’un demi-citron allongé d’eau à température ambiante, chaque matin, pendant deux semaines, une fois par trimestre.


            


            

              Côté plantes médicinales


              Le desmodium est un grand régénérateur des cellules hépatiques. Il est particulièrement indiqué aux personnes qui suivent des traitements médicamenteux longs et/ou lourds. Le desmodium ne se consomme pas en tisane, mais plutôt en extraits liquides (ampoules ou flacon). Une cure de trois semaines, deux ou trois fois par an, aidera votre foie à éliminer les résidus médicamenteux et surtout à préserver vos cellules hépatiques.


              Les feuilles d’artichaut concentrent les principes actifs qui font l’efficacité du bouton floral. Elles agissent donc d’une manière proche, mais plus efficace. L’artichaut/feuilles complète bien l’action du desmodium, car il stimule la production et l’évacuation de la bile. Alternez une cure de feuilles d’artichauts avec votre cure de desmodium. Mais une fois encore, n’essayez pas la tisane car elle est très amère et sa saveur est franchement désagréable. Optez pour les extraits liquides.


            


          


          

            Les gestes détox pour les reins


            

              Côté aliments


              Privilégiez ceux qui contiennent beaucoup d’eau et de potassium, comme l’asperge, le concombre, le melon, le fenouil… L’association du liquide et du minéral active l’élimination rénale.


            


            

              Côté plantes médicinales


              Il existe de nombreuses plantes drainantes qui soutiennent l’activité des reins et stimulent l’élimination rénale. Notamment l’orthosiphon, la reine-des-prés, la piloselle, les queues de cerise… Prenez-les en tisanes, car elles ont une saveur agréable ou neutre. Le fait que les principes actifs soient dissous dans le liquide renforce encore leur action drainante. Et buvez-en deux bols par jour, avant 17 heures afin de ne pas être dérangé la nuit (comptez en moyenne 1 cuillerée à soupe pour un bol d’eau bouillante et laissez infuser 7 à 8 minutes). Procédez toujours par cures de trois semaines.


            


          


          

            Les gestes détox pour l’intestin


            

              Côté aliments


              Mangez suffisamment d’aliments qui contiennent des fibres, comme les céréales complètes, les légumineuses, les figues, les pruneaux… Vous pouvez aussi ajouter à vos menus quotidiens du son d’avoine (dans les yaourts, les compotes, saupoudré sur les salades…) ou le psyllium (excellent dans les omelettes). N’oubliez pas les yaourts (et d’une façon générale tous les aliments lactofermentés) qui renferment des bactéries intestinales utiles.


            


            

              Côté plantes médicinales


              Pour assainir votre intestin et l’aider à bien faire son travail, offrez-lui une fois par trimestre une cure de tisane d’anis et de fenouil. Dans 1 litre d’eau bouillante, versez 1 cuillerée à soupe de graines de fenouil et 1 cuillerée à soupe de graines d’anis vert. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez et versez dans une bouteille. Vous boirez cette tisane par petites quantités, tout au long de la journée. En plus de son action drainante sur l’intestin, elle est diurétique. Un double bénéfice !


            


          


          

            Les gestes détox contre les métaux lourds et l’aluminium


            

              La chélation


              Rappelons qu’elle doit se pratiquer sous contrôle thérapeutique (voir ici). Demandez donc conseil auprès d’un praticien spécialisé.


            


            

              Les algues


              Au quotidien, essayez les micro-algues chélatrices, notamment la spiruline, la chlorella et la klamath. Ce sont trois algues d’eau douce qui ont fait la preuve de leur efficacité. Elles « captent » les métaux lourds qu’elles rencontrent sur leur passage et les conduisent vers la sortie. On les trouve sous forme de comprimés compressés ou de gélules dans les pharmacies, parapharmacies et boutiques de produits diététiques. Procédez, comme toujours, en cures de trois semaines.


              Bien sûr, vous n’allez pas mettre en place tous ces gestes, en permanence. Commencez par ce qui relève de l’habitude : bien mâcher, manger beaucoup de fruits et légumes drainants, respirer, pratiquer une activité physique raisonnable et adaptée… En plus, vous pourrez inscrire régulièrement à votre programme une cure de plantes qui drainera votre foie, puis vos reins, puis votre intestin… Sans oublier les algues qui éliminent les éléments-trace métalliques (voir le programme type ci-dessous, ici). Procédez en cure de trois semaines, et attendez au moins une semaine avant d’entamer une nouvelle cure.


            


          


        


      


      

      

        MIEUX VOUS RELAXER


        La fibromyalgie se développe au confluent de l’équilibre métabolique et de l’harmonie nerveuse. Après avoir détaillé les trois « outils-de-santé » portant plutôt sur le premier (le métabolisme), je vous en propose deux relevant surtout de la seconde (le système nerveux et la gestion des émotions). Entendons-nous bien : rien n’agit uniquement sur le corps ou la psyché. Mais certains gestes (respiration, alimentation, détox) ont d’abord un impact physiologique, avant d’établir une résonance psycho-émotionnelle. Avec ces deux derniers gestes, c’est l’inverse : la relaxation et la gestion des émotions ont d’abord un impact psycho-émotionnel, puis un retentissement physique.


        Depuis le début de ce livre, je vous ai expliqué comment le stress et les pensées obsédantes induisent une tension latente qui finit par se répercuter sur l’organisme en favorisant, en particulier, un déséquilibre entre les deux branches du système nerveux autonome, stimulant le sympathique au détriment du parasympathique (voir les explications ici). Ce rééquilibrage constitue donc le premier but de la relaxation. Mais ce n’est pas le seul.


        Un travail sur l’équilibre de votre système nerveux vous permettra de retrouver une force morale, nerveuse et physique qui redonnera à votre santé l’élan dont elle a besoin. Comme l’explique le Dr Rougier : « Nous le savons aujourd’hui, notre système nerveux (incluant notre cerveau) ne met pas seulement notre corps en mouvement en stimulant notre système musculaire et nos cinq sens. Il est aussi puissamment relié à notre système immunitaire et à notre système hormonal. » C’est cet ensemble d’interrelations, variées et subtiles, que l’excès de tension nerveuse met à mal. Avec toutes les conséquences que l’on connaît, et qui sont à l’origine (en partie au moins) de vos symptômes fibromyalgiques.


        Répétons-le : la relaxation à elle seule vous apportera un mieux-être rapide, mais elle ne suffira pas à remettre durablement de l’équilibre et de l’harmonie dans votre corps et votre psyché. C’est en association avec les autres gestes santé (respiration, alimentation, détox et gestion des émotions) qu’elle donnera son efficacité maximale, en rééquilibrant les « 5 facteurs du Vivant » (voir ici) auxquels notre santé et notre bien-être quotidiens doivent tant.


        

          Pourquoi mieux vous relaxer ?


          Nous ne pouvons pas échapper au stress. Et c’est tant mieux, car il constitue une exceptionnelle source de stimulations. Sans le stress provoqué par leur vie quotidienne dangereuse et inconfortable, nos lointains ancêtres n’auraient pas cherché à améliorer ces conditions. C’est le stress qui, au fil des millénaires, nous a poussés à agir, à créer, à inventer… Le problème ne vient donc pas du stress lui-même, mais de l’accumulation mal gérée qui finit par déséquilibrer notre système nerveux et, par répercussion, tout notre métabolisme et même nos mécanismes de défense contre les microbes.


          Or, rappelons qu’au-delà du stress permanent qui pèse sur nos épaules dans les sociétés occidentales, la fibromyalgie enfonce le clou. Fatigue, douleurs, déprime… intensifient encore la pression nerveuse. Sans parler du délicat moment du diagnostic, qui constitue toujours un choc même si, avec cette maladie, l’instant est tout de même décrit comme un soulagement par de nombreux patients.


          En apprenant à mieux gérer les situations potentiellement stressantes, vous agirez simultanément à plusieurs niveaux. En premier lieu, vous libérerez votre psychisme de la tension nerveuse et des pensées qui tournent en boucle. Premier effet presque immédiat. Ensuite, vous sentirez rapidement votre corps qui se défait des tensions accumulées : crispations musculaires, douleurs articulaires… Pendant ce temps, c’est tout votre fonctionnement organique qui se rééquilibrera peu à peu en coulisses. Enfin, cette ronde d’effets bénéfiques se terminera par une action à long terme : à force de pratiquer une méthode de relaxation (voir ci-dessous), vous améliorerez votre seuil de résistance au stress. Votre organisme et votre psychisme, progressivement libérés, retrouveront leur capacité à faire face aux situations perturbantes du quotidien. C’est ainsi qu’un cercle vicieux deviendra peu à peu vertueux…


        


        

          Comment apprendre à mieux vous relaxer ?


          Il existe de très nombreuses méthodes de relaxation, dans lesquelles vous pourrez puiser les gestes pratiques qui vous conviennent. Sophrologie, relaxation progressive (méthode Jacobson), training autogène de Schultz…, toutes proposent des exercices associant travail sur le souffle (respiration), sur le corps (détente physique) et sur la tension psychologique. La majeure partie de ces techniques intègre aussi un travail sur les images mentales.


          Les pratiques énergétiques orientales, comme le yoga ou le Qi gong, ont également une dimension antistress, qui résulte d’un travail simultané sur la respiration, la concentration (les pensées) et le corps (postures ou enchaînements). S’y ajoute une action énergétique puisque ces pratiques ont pour but principal d’harmoniser la circulation de l’énergie vitale dans le corps7.


          Si vous avez envie de vous initier à l’une ou l’autre de ces méthodes bien codifiées, ne vous en privez pas. C’est le moment ou jamais de céder à votre désir. Si vous ne vous sentez pas l’énergie de vous lancer dans une telle aventure, contentez-vous de pratiquer chaque jour au moins un des exercices ci-dessous, que vous choisirez en fonction du temps dont vous disposez et de l’effet immédiat que vous désirez obtenir. L’amélioration rapide que vous ressentirez vous rendra peut-être l’énergie nécessaire pour approfondir un travail de relaxation plus traditionnel.


        


        

          En pratique


          Les exercices respiratoires (voir ici) ont une dimension relaxante. Si vous les faites suivre par une vraie relaxation, vous décuplerez leur effet. Efforcez-vous de pratiquer au moins un geste antistress par jour.


          

            1. Une relaxation8


            

              	

                Vous êtes allongé sur votre lit (vous pouvez faire cette relaxation le soir au coucher, à condition de ne pas tomber de sommeil car vous n’arriveriez pas au bout).


              


              	

                Votre corps est très détendu, votre tête posée à plat sur le matelas ou sur un oreiller pas trop bombé. Vos yeux sont clos.


              


              	

                Commencez par respirer tranquillement, calmement, sans forcer.


              


              	

                Puis, tout en gardant le même rythme respiratoire, contractez les muscles de vos mollets (droit et gauche). Fixez votre attention sur vos sensations.


              


              	

                Ensuite, relâchez ces tensions dont vous avez pris conscience.


              


              	

                Continuez de la même manière en contractant et relâchant tour à tour vos cuisses, vos fesses, votre abdomen, vos avant-bras, vos bras, vos épaules, votre cou, et enfin votre visage.


              


              	

                Pour que cet exercice soit efficace, il faut que vous ressentiez bien ce que votre corps raconte lorsque vous contractez vos muscles. C’est en prenant conscience de vos crispations que vous parviendrez à les relâcher efficacement.


              


              	

                Lorsque vous avez le temps, effectuez cet exercice complet. Lorsque vous avez besoin de calme au cours de la journée, pratiquez assis (voir la position ici) et concentrez-vous uniquement sur vos bras et vos épaules, ou sur vos jambes et vos cuisses…


              


              	

                Cet exercice instaure d’abord une détente physique, qui se répercute rapidement sur le mental.


              


            


          


          

            2. Le Bodyscan9


            

              	

                Vous êtes assis, dans la même position que pour vos exercices respiratoires (voir ici), ou allongé sur votre lit (si vous pratiquez le soir).


              


              	

                Veillez à ce que votre corps soit bien détendu et fermez les yeux.


              


              	

                Inspirez en disant mentalement, sans vous presser : « J’inspire et je sais que j’inspire. »


              


              	

                Puis retenez votre souffle en disant mentalement : « Je retiens mon souffle et je sais que je retiens mon souffle. »


              


              	

                Enfin, expirez lentement en prononçant mentalement, deux fois : « J’expire et je sais que j’expire » (votre expiration est, ici encore, deux fois plus longue que votre inspiration).


              


              	

                Répétez cette séquence 5 fois afin d’ancrer le rythme régulier de votre souffle.


              


              	

                Puis imaginez devant vous une belle sphère de lumière, chaude et bienfaisante. Colorez-la de la teinte la plus douce, chaude et bienfaisante à vos yeux : blanche, dorée, bleue, orangée…


              


              	

                Continuez à respirer sur le même rythme. C’est la phrase que vous prononcez qui va évoluer.


              


              	

                D’abord, inspirez en vous disant : « J’inspire la lumière, et je sais que j’inspire la lumière. » Essayez de visualiser cette lumière douce qui envahit votre système respiratoire.


              


              	

                Puis retenez votre souffle en vous répétant intérieurement : « Je retiens mon souffle et j’emmagasine cette lumière. »


              


              	

                Enfin, expirez en « envoyant » cette lumière dans vos pieds et en prononçant mentalement : « J’expire et l’envoie cette lumière dans mes pieds. »


              


              	

                Répétez cette respiration, toujours sur le même rythme et avec les mêmes phrases, en envoyant la lumière successivement dans vos chevilles, vos jambes, votre bassin, votre abdomen, votre thorax, votre dos, vos mains, vos bras, vos épaules, votre cou, et enfin votre tête.


              


              	

                Votre corps est à présent entièrement rempli de lumière. Il est envahi d’une sensation de joie, de confiance et de bien-être.


              


              	

                Pratiquez quelques cycles respiratoires en concentrant la lumière dans votre plexus, comme pour former une boule très brillante. Cette zone reçoit alors tout ce que vous portez en vous de joie, de bienveillance et de tendresse.


              


              	

                Enfin, dans une dernière respiration, laissez cette lumière intérieure se diffuser à nouveau dans tout votre organisme, puis à l’extérieur, dans toute la pièce.


              


              	

                Terminez par une profonde expiration.


              


              	

                Cet exercice, au-delà de la détente qu’il instaure, vous aidera à vous réconcilier avec des zones de votre corps que vous avez mises de côté parce qu’elles sont souvent douloureuses. Il possède une grande efficacité neuro-métabolique et neuro-tissulaire.


              


            


          


        


      


      

      

        MIEUX GÉRER VOS ÉMOTIONS


        Imaginez une vie sans émotions : pas de tristesse, de colère ni de peur, mais pas davantage de joie ni de plaisir. Ce serait une existence lisse, vide, d’un ennui abyssal. Nous y serions piégés comme un moustique dans une bulle de savon, séparés du monde et sans moyen d’interagir avec lui.


        Les émotions tissent le fil de notre vie intérieure, mais elles ne se manifestent pas seulement « dans notre tête ». Elles retentissent dans tout notre corps. C’est là que la tension nerveuse, les pensées négatives et les émotions se rejoignent. Ces dernières, lorsqu’elles sont brutales ou violentes, produisent un stress (quand bien même il serait positif) qui se répercute dans l’organisme (voir plus haut, ici). En outre, elles nourrissent souvent une rumination mentale qui fait durer le stress dans le temps.


        Vous l’avez compris : nos émotions (bonnes ou mauvaises) ont un impact direct sur notre organisme, via le système sensoriel, le système nerveux et le cerveau. Selon la manière dont nous les « vivons » et les traversons, notre corps subit une « secousse » plus ou moins violente et/ou durable. Ces interactions constantes entre vécu psychologique et répercussions physiques font partie de notre vie quotidienne : la surprise qui nous rougit les joues, la peur qui noue nos tripes, la colère qui nous fait pâlir… Les expressions populaires s’en font largement l’écho. Les symptômes de la fibromyalgie, vous vous en doutez, sont en partie liés (dans leur nature et/ou leur intensité) au déséquilibre psycho-émotionnel résultant des vagues émotionnelles qui vous submergent. En diminuant l’impact négatif de vos émotions, vous contribuerez donc à l’amélioration de vos troubles.


        

          Pourquoi mieux gérer vos émotions ?


          Avant d’aller plus loin, une question se pose : qu’est-ce qu’une émotion ? Ce n’est ni un sentiment, ni un ressenti, ni une sensation, ni un état d’âme, même si elle peut réunir tout cela à la fois. Une émotion, c’est une réponse à un événement extérieur qui engage à la fois notre corps et notre psychisme. Comme l’explique le Dr Rougier : « Le “virtuel” (les pensées) peut se matérialiser à travers le “réel” (les réponses du corps) quand celui-ci est touché par la baguette magique des émotions. » Il y a donc quelque chose de magique dans nos émotions. Ce sont elles qui enchantent ou noircissent notre relation au monde, en le parant de teintes chatoyantes ou, au contraire, en assombrissant toutes ses couleurs.


          À cette large palette de stimulations (une rencontre, une discussion, un parfum, une saveur, une musique…) qui implique toujours notre système sensoriel (on voit, on entend, on sent, on goûte…), nous répondons chacun à notre manière, en fonction de nos expériences passées, mais aussi de notre culture. Un Inuit de Sibérie ne ressentira pas exactement les mêmes émotions qu’un Zoulou d’Afrique du sud, un Sicilien de Palerme ou un habitant de Buenos Aires. De la même manière, une personne qui a grandi dans un milieu agressif et brutal n’aura pas les mêmes fragilités émotionnelles qu’une autre élevée dans le calme et la sérénité.


          Pourtant, on voit poindre sous ces apparences une réalité commune à tous les Humains. Elle prend la forme des six émotions de base vraiment universelles, reconnues par les chercheurs en psychologie comportementale : la joie, la tristesse, la peur, la colère, le dégoût et la surprise. Sur ce canevas, chacun de nous « construit » ses propres émotions. Second point commun entre toutes les émotions des habitants de la planète : lorsqu’elles sont violentes, elles court-circuitent notre pensée rationnelle. C’est ainsi qu’une frayeur passée peut, au présent, continuer à vous « serrer la gorge » lorsque vous y pensez.


          Le but de ce travail sur les émotions ne consistera pas à modifier les vôtres (elles vous appartiennent en propre !), mais à diminuer la puissance de leur impact neuro-métabolique pour qu’elles n’appuient plus sur « l’accélérateur » de vos manifestations symptomatiques, mais plutôt sur le « frein ».


        


        

          Comment apprendre à mieux gérer vos émotions ?


          Alors comment agir vis-à-vis de ces émotions inévitables et, pour tout dire, précieuses ? Vous allez d’abord apprendre à créer un petit « espace » intérieur entre l’événement émotionnant et votre propre réaction. Juste pour éviter d’être englouti par la vague (voire le tsunami !). Cela, la pratique des techniques de respiration et de relaxation vous y aidera (voir plus haut, ici et ici), ainsi que tout travail de thérapie psycho-émotionnelle. Si vous avez déjà entamé un tel travail, continuez.


          L’art-thérapie, par exemple, semble donner de très bons résultats sur de nombreux patients fibromyalgiques. « Je suis convaincue que dans la fibromyalgie, où il y a perte de confiance en soi, en son corps, en ses capacités physiques, perte du lien social parfois et sentiment d’inutilité, l’art-thérapie peut apporter des bénéfices considérables », explique le Dr Anne Dumolard10. Toutes les disciplines artistiques peuvent ainsi devenir thérapeutiques, pour peu qu’elles soient pratiquées dans ce but et sous le contrôle d’une personne formée à cette approche. Le dessin, la danse, la musique, la sculpture… constituent ainsi des vecteurs de détente, de concentration, mais aussi de mouvement et de créativité.


          La méditation de pleine conscience, mise au point Outre-Atlantique par le Pr Jon Kabat-Zin et popularisée en France par le Dr David Servan-Schreiber, constitue également une excellente solution, tant sur le plan de la relaxation que de la gestion des émotions. « C’est un centrage sur soi et sur sa respiration, écrit-il11. Il ne s’agit pas de narcissisme. L’objectif est d’obtenir le maximum de présence à soi dans la dimension physique, par l’attention portée à la respiration. Parallèlement, on tend à une raréfaction progressive des pensées, jusqu’à ce qu’il y en ait le moins possible. Le résultat est un état extrêmement reposant où, précisément, on se trouve momentanément débarrassé de la tyrannie du moi. Un état qu’on peut décrire comme “la sensation physique d’être soi, d’être en paix”. » Un état intérieur à cultiver pour tenir à distance à la fois les tensions physiques, les pensées obsédantes et les émotions perturbantes.


          Si vous n’êtes formé à aucune méthode, vous n’avez pas forcément besoin de vous remettre tout de suite entre les mains d’un psychothérapeute ou d’un thérapeute psychocorporel. Vous n’avez peut-être ni l’envie, ni l’énergie nécessaires pour vous lancer dans une telle démarche. Dans ce cas, commencez par effectuer les exercices ci-dessous, mis au point par le Dr Rougier12. Ils ont été conçus à partir des données récentes des neurosciences, qu’ils intègrent et associent au savoir ancestral issu de certaines pratiques psychospirituelles.


          Le premier exercice est destiné à déprogrammer les « résidus » neuro-métaboliques de vos émotions du jour, au fur et à mesure qu’elles s’engramment dans votre corps et dans votre psychisme. Il est donc conseillé de le pratiquer une fois par jour, de préférence le soir au coucher. Le deuxième est très rapide, et vous pouvez l’exécuter aussi souvent que vous le désirez, dont une fois le matin au réveil pour ensoleiller votre journée.


          À ces deux exercices de base s’ajoute une pratique plus profonde de « dégagement symbolique ». Si vous êtes engagé dans une psychothérapie quelle qu’elle soit, vous n’en aurez probablement pas besoin. Un travail est en cours, que vous devez respecter. Mais si vous vous sentez « hanté » par un événement traumatisant dont le souvenir ne vous quitte jamais vraiment, adressez ce message symbolique à votre inconscient. Cette partie profonde de votre psyché « parle » un langage symbolique, que vous retrouvez dans les images de vos rêves. L’inconscient comprend très bien ce langage, très « économe » en mots et donc en possibles erreurs d’interprétation. Les symboles touchent ainsi directement à leur but.


        


        

          En pratique


          L’essentiel est de pratiquer un peu tous les jours. Rappelez-vous : les 5 outils-de-santé de ce programme de neurosciences appliquées sont également importants. C’est ensemble qu’ils délivrent le maximum de leur efficacité. Ne laissez pas de côté vos pratiques de gestion émotionnelle, même si vous ne vous sentez pas vraiment perturbé. Elles font partie intégrante du programme.


          

            1. L’exercice de déprogrammation émotionnelle


            

              	

                Vous êtes allongé dans votre lit, sur le dos, la nuque calée sur un oreiller plat. Trouvez une position confortable. Posez une main sur votre ventre pour « sentir » votre respiration, l’autre main est posée sur votre cœur.


              


              	

                Puis passez en revue tout ce qui s’est passé pendant la journée qui vient de s’écouler, en remontant le temps à l’envers : partez de l’instant présent (vous êtes allongé sur votre lit) et remontez jusqu’au moment du réveil.


              


              	

                Lorsque vous rencontrez un événement agréable (un cadeau, un compliment, une rencontre bienveillante, une bonne surprise, un moment agréable…), fixez-y votre attention pendant quelques secondes en vous disant mentalement : « Je ressens ce merveilleux sentiment de bonheur et je le garde en moi. »


              


              	

                Lorsque vous rencontrez un événement désagréable (une dispute, un désaccord, une frayeur, une contrariété…), fixez-y votre attention quelques secondes en vous répétant mentalement : « J’ai conscience de ce qui s’est passé, et je sais que je ferai mieux la prochaine fois. »


              


              	

                Dans tous les cas, efforcez-vous de rester spectateur de la situation. Le but n’est pas de vous la faire revivre émotionnellement. Pendant la première semaine, cela vous sera difficile car vous aurez tendance à vous replonger dans ces sensations (surtout si elles sont désagréables). Mais vous le ferez avec une légèreté croissante. Et plus vous serez spectateur de votre vie (comme si vous regardiez un film), plus les émotions négatives glisseront sur vous sans s’y inscrire.


              


              	

                Lorsque vous avez terminé, souriez et faites couler ce sourire dans tout votre corps. Pendant la nuit, « l’enregistrement neuro-émotionnel » de vos émotions négatives sera suffisamment adouci pour ne plus affaiblir votre système nerveux et votre cerveau.


              


              	

                Au début, vous mettrez peut-être un peu de temps pour parvenir au bout de l’exercice car vous aurez tendance à vous égarer en route. Mais rassurez-vous : il suffit de quelques jours de pratique pour l’effectuer en moins de 5 minutes.


              


            


          


          

            2. L’exercice du sourire


            

              	

                Vous venez de vous réveiller et vous êtes encore allongé dans votre lit. Prenez quelques respirations calmes, amples et profondes.


              


              	

                Les yeux fermés, dessinez un sourire sur vos lèvres (mentalement et physiquement).


              


              	

                Puis, au fil de votre respiration, faites monter ce sourire vers votre cerveau. Essayez de « ressentir » ce sourire qui baigne tout l’intérieur de votre boîte crânienne, véhiculant un sentiment de joie et de bien-être.


              


              	

                Ensuite, faites descendre ce sourire mental dans vos bras, votre buste, votre abdomen et vos jambes. Il doit « couler » dans votre corps et l’inonder tout entier.


              


              	

                Expirez profondément et ouvrez les yeux. Vous êtes prêt à affronter la journée dans la joie et la sérénité. Le tout vous aura pris moins d’une minute.


              


              	

                Au cours de la journée, si vous sentez que vous avez besoin de « muscler » votre joie de vivre, pratiquez cet exercice assis ou debout, n’importe où. Lorsque vous en aurez pris l’habitude, il vous suffira de quelques secondes pour sentir ce sourire dans tout votre corps.


              


            


          


          

            3. Le travail de libération du passé


            

              	

                Ce travail vous prendra plus de temps, car il se déroule sur plusieurs jours.


              


              	

                Il n’a de sens que si vous avez identifié une émotion pénible et tenace, qui vous semble liée à une personne qui vous a agressé dans le passé (physiquement ou moralement) et vis-à-vis de laquelle vous nourrissez encore de la peur ou de la colère. Il peut aussi s’agir, à l’inverse, d’une personne que vous avez vous-même lésée ou vis-à-vis de laquelle vous pensez vous être mal comporté, ce qui nourrit chez vous une culpabilité latente. Dans un cas comme dans l’autre, cet exercice sera libératoire.


              


              	

                Munissez-vous d’un petit cahier, sur lequel vous notez d’abord le nom de la personne en question ou, si vous ne le connaissez pas, une description de la situation dans laquelle vous l’avez rencontrée (celui qui m’a agressé sans raison, celui que j’ai fait tomber dans l’escalier sans m’arrêter…).


              


              	

                Puis, pendant deux ou trois jours, laissez monter en vous l’émotion perturbante jusqu’à la ressentir dans ses moindres détails.


              


              	

                Ensuite, pendant les quatre ou cinq jours suivants, écrivez à cette personne en lui disant tout ce que vous avez sur le cœur (sentez-vous libre, elle ne lira jamais ce texte !).


              


              	

                Chaque jour, relisez ce que vous avez écrit la veille et complétez-le.


              


              	

                Lorsque vous pensez avoir « sorti » de vous tout le poids qui vous perturbait, relisez une dernière fois, puis rédigez un résumé de deux ou trois pages maximum, sur des feuilles libres, comme si vous écriviez une lettre.


              


              	

                Sous ce résumé, inscrivez cette phrase de libération : « Aujourd’hui, en tant qu’adulte conscient, je te pardonne pour ce que tu m’as fait/je te présente mes excuses pour ce que je t’ai fait. » Choisissez votre formule selon la situation. Puis signez.


              


              	

                Enfin, pour bien ancrer votre message symbolique, lisez ce texte à haute voix, lentement, comme si vous vous adressiez à la personne incriminée. Terminez avec la phrase de libération.


              


              	

                Vous pouvez même, ensuite, brûler votre lettre dans votre évier ou votre lavabo (pour éviter tout risque), afin de vous débarrasser définitivement du poids que porte ce texte.


              


            


          


        


      


      

      

        UNE JOURNÉE TYPE


        Vous avez à présent entre les mains tous les gestes de votre programme de base. Vous y ajouterez ensuite, en fonction de vos besoins, quelques coups de pouce naturels destinés à atténuer ponctuellement vos symptômes pénibles (voir chapitre suivant, ici). Progressivement, vous constaterez que vous vous sentez mieux, moins tendu, plus calme, mais aussi moins fatigué, dormant mieux, moins perclus de douleurs…


        Ces 5 gestes-de-santé agiront ensemble pour rendre à votre être tout entier (physique, mental et émotionnel) un équilibre qu’il avait perdu, et qui a conduit, lentement mais sûrement, à l’éclosion et à l’évolution de votre fibromyalgie.


        Cependant, vu la somme d’informations que vous devez à présent « digérer » et mettre en pratique, vous vous sentez peut-être un brin déboussolé. Ne vous inquiétez pas ! Pour vous aider, voici le déroulement d’une journée type qui intègre les 5 secteurs sur lesquels vous allez agir.


        

          [image: image] LE MATIN AU RÉVEIL


          

            	

              Avant de sortir du lit, pratiquez l’exercice du sourire (voir ici).


            


            	

              Puis procédez à vos ablutions habituelles, avant de vous asseoir quelques minutes pour un exercice de respiration (voir ici).


            


          


        


        

          [image: image] AVANT LE PETIT-DÉJEUNER


          

            	

              C’est l’heure de votre geste détox : un jus de citron, une plante… (voir ici).


            


          


        


        

           [image: image] AU PETIT-DÉJEUNER


          

            	

              Composez un repas qui n’intègre pas trop d’aliments acidifiants ou dotés d’un IG élevé (voir ici et ici).


            


            	

              Par exemple : deux tranches de pain complet beurrées, un œuf à la coque, un yaourt ou un fruit, une boisson chaude non sucrée.


            


            	

              Prenez un complément alimentaire : par exemple à base de magnésium ou de probiotiques (pendant trois semaines, à répéter un mois plus tard).


            


          


        


        

          [image: image]  APRÈS LE PETIT-DÉJEUNER


          

            	

              Faites une marche, en fonction de vos possibilités (durée, intensité de l’effort). Ou livrez-vous à une autre activité physique de votre choix, à condition qu’elle corresponde à vos possibilités du moment (fatigue, mobilité…).


            


          


        


        

          [image: image] À EN MILIEU DE MATINÉE


          

            	

              Vous pouvez, à nouveau, prendre une tisane ou un complément alimentaire détox (voir ici).


            


          


        


        

          [image: image] AU DÉJEUNER


          

            	

              Composez un repas qui n’intègre pas trop d’aliments acidifiant ou dotés d’un IG élevé.


            


            	

              Par exemple : des poireaux vinaigrette, des crevettes à la vapeur avec un peu de mayonnaise maison, avec une assiette de légumes sautés, deux tranches de pain complet, un yaourt ou un fruit.


            


            	

              N’oubliez pas de bien mâcher (voir ici).


            


          


        


        

          [image: image] EN MILIEU D’APRÈS-MIDI


          

            	

              Faites une respiration antistress, une courte relaxation, ou l’exercice du sourire (voir ici, ici et ici).


            


          


        


        

          [image: image] EN FIN D’APRÈS-MIDI


          

            	

              Si vous avez l’énergie nécessaire, ou si vous ne l’avez pas fait le matin, pratiquez une demi-heure d’activité physique raisonnable et mesurée.


            


          


        


        

          [image: image] AU DÎNER


          

            	

              Composez votre repas comme à midi. Vous pouvez remplacer la viande ou le poisson par une assiette de céréales et de légumineuses (du riz complet et des lentilles, par exemple).


            


          


        


        

          [image: image] APRÈS LE DÎNER


          

            	

              Effectuez votre exercice de libération du passé si vous en ressentez le besoin (voir ici).


            


          


        


        

          [image: image] AU COUCHER


          

            	

              Dès que vous êtes couché, faites une séance de Bodyscan (voir ici).


            


            	

              Terminez avec l’exercice de déprogrammation émotionnelle (voir ici).


            


          


          Sur cette trame, composez votre propre emploi du temps. Variez vos cures détox et vos compléments alimentaires (toujours en cures de trois semaines, séparées par une semaine de break). Choisissez votre activité physique en fonction de vos goûts et surtout de vos possibilités (n’oubliez pas qu’il ne s’agit pas de forcer, mais de garder une activité régulière, même si elle est très limitée).


          Vous y intégrerez, en plus, des coups de pouce naturels si vous en avez besoin. Ce sont eux que vous allez découvrir à présent…


        


      


      

    


    

      

        1.  Cette respiration est empruntée au programme du Dr Rougier. Vous la retrouverez sur son site www.delta-medecine.org


      


      

      

        2.  Cette respiration est empruntée au programme du Dr Rougier. Vous la retrouverez sur son site www.delta-medecine.org


      


      

      

        3.  Idem.


      


      

      

        4.  Cette respiration est inspirée du travail du physicien Patrick Drouot sur la cohérence neuro-cardiovasculaire. Vous en trouverez d’autres dans son livre Le guide pratique de la cohérence cardiaque, dont les références sont en annexe en fin d’ouvrage.


      


      

      

        5.  Vous trouverez, en fin d’ouvrage (ici), les références de ses livres et de son site d’information.


      


      

      

        6.  C’est notamment le cas des travaux du médecin rhumatologue français Bernard Auvinet.


      


      

      

        7.  Ces techniques sont issues des médecines orientales (principalement la médecine traditionnelle chinoise et l’ayurvéda), qui font de l’énergie vitale une notion centrale. Schématiquement, la santé résulte d’une énergie vitale équilibrée, qui circule harmonieusement dans le corps. Ce qui fait le lit des maladies, c’est le blocage ou la mauvaise circulation de cette énergie essentielle.


      


      

      

        8.  Cet exercice est inspiré de la relaxation progressive de Jacobson.


      


      

      

        9.  Cet exercice est issu du programme du Dr Rougier. Vous le retrouverez dans ses livres et sur son site Internet dont vous trouverez les références en fin d’ouvrage (ici).


      


      

      

        10.  Dans son livre Comprendre et reconnaître la fibromyalgie pour mieux la soulager, Éditions Le Mercure dauphinois, 2016.


      


      

      

        11.  Dans son livre On peut se dire au revoir plusieurs fois, Éditions Robert Laffont.


      


      

      

        12.  Vous retrouverez ces exercices dans ses livres et sur son site Internet, dont les références sont en annexe (ici).


      


      

    


  




  

    

      

    


    CHAPITRE 5


     LES COUPS DE POUCE NATURELS


    
    
  


    

      Vous ressentirez rapidement les premiers effets de ce programme. Cependant, l’évolution sera progressive jusqu’à ce que les rééquilibrages soient solidement ancrés dans votre corps et dans votre tête. Et pendant ce temps, vous continuerez peut-être à souffrir, à mal dormir, à vous sentir épuisé et déprimé sans raison apparente…


      Pendant cette période, vous pouvez continuer à améliorer votre vie quotidienne en ayant recours à quelques gestes naturels. Ils vous aideront à vous sentir mieux (de mieux en mieux au fur et à mesure de votre avancée dans le programme !), et vous pourrez progressivement diminuer les doses d’antalgiques en prenant comme boussole l’évolution de votre état de santé. Cependant, d’autres types de médicaments (notamment les anxiolytiques et les antidépresseurs) ne doivent pas être stoppés brutalement. Alors si vous êtes sous traitement médical permanent, parlez-en à votre médecin.


      

        L’HOMÉOPATHIE


        La médecine infinitésimale soigne avec des doses extrêmement réduites de produit (végétal, minéral ou animal), qui sont diluées dans un solvant puis dynamisées (vivement secouées), avant d’être imprégnées sur des petites boules blanches de lactose (les granules et les globules). C’est une médecine à la fois symptomatique et profondément rééquilibrante.


        Pour soulager la fibromyalgie, l’homéopathie propose des traitements de fond destinés à rééquilibrer le terrain. Ils doivent être prescrits par un médecin homéopathe bien formé, qui saura avoir une vision d’ensemble de vos troubles, en les associant à d’autres facteurs apparemment dénués de signification (caractère, comportement, réaction aux éléments extérieurs comme le chaud et le froid, évolution des symptômes au cours de la journée, aversions alimentaires, rêves récurrents…). Il est impossible de développer soi-même une telle approche globale car nous ne pouvons jamais avoir un regard suffisamment clair sur nous-même.


        Une étude américaine1 a mesuré les effets d’un traitement de fond sur la qualité de vie quotidienne de patients fibromyalgiques. « Après trois mois de traitement, explique l’homéopathe Catia Braga2, les patients notent une diminution significative des douleurs, notamment sur les 18 points douloureux. Ils notent également une amélioration de l’humeur, de la fatigue, de la qualité de vie et de la santé en général. »


        En revanche, certains remèdes sont destinés à soulager tel ou tel symptôme. Vous pouvez tenter un essai avec l’un des remèdes ci-dessous, en sachant que ce ne sont pas les seuls. Choisissez alors une dilution moyenne, 7 ou 9 CH, et prenez 3 granules, 5 à 6 fois par jour, à distance des repas. Si, au bout de quelques jours, vous n’obtenez aucun résultat, arrêtez.


        Mais n’en déduisez pas pour autant que l’homéopathie n’a aucun effet. C’est simplement que vous n’avez pas trouvé le remède adapté à votre cas. Car l’homéopathie est une médecine très individualisée. Elle ne propose pas un remède pour une maladie, mais un remède pour un malade (en prenant en compte la manière dont il manifeste son trouble). Dans ce cas, n’hésitez pas à consulter un médecin homéopathe qui vous aiguillera sur les remèdes vraiment adaptés à ce que vous ressentez à et ce que vous êtes.


        

          Les principaux médicaments homéopathiques du fibromyalgique 


          Voici quelques remèdes couramment prescrits aux patients fibromyalgiques. Ce ne sont pas les seuls…


          

            Actea racemosa


            Ce produit, issu d’une plante nord-américaine, agit sur les douleurs musculaires, notamment au niveau du rachis (cou, dos, lombaires) et de la tête (céphalées). Il convient aux personnes dont l’humeur est versatile, avec des alternances d’excitation et d’abattement.


          


          

            Arnica montana


            Ce remède est produit à partir d’une plante très répandue sur les versants des montagnes. Tout le monde connaît son action bénéfique sur les bleus et les bosses. En dilution homéopathique, il accélère notamment la récupération musculaire et contribue à faire taire les douleurs. Ce remède convient aux personnes qui refusent l’idée même d’être malades, et qui ont tendance à se réfugier dans la solitude et le silence.


          


          

            Calcarea carbonica


            C’est du carbonate de calcium qui sert à fabriquer ce remède. Il permet de soulager les douleurs généralisées, les désordres articulaires, mais aussi la fatigue, les maux de tête (accompagnés de nausées) et la réaction décuplée au froid (notamment sur les zones douloureuses et les extrémités). Ce remède convient aussi bien aux personnes très anxieuses qu’à celles qui nourrissent une déprime latente, teintée de peur et de découragement.


          


          

            Causticum


            Ce remède est préparé à partir d’un mélange de chaux et de sulfate de potasse. Il agit au niveau des muscles et des tissus articulaires. Il soulage les douleurs, et surtout combat la raideur dont souffrent souvent les fibromyalgiques. Il convient aux personnes facilement déprimées, tristes, volontiers pessimistes.


          


          

            Gelsemium serpervirens


            C’est le jasmin de Virginie qui sert à préparer ce remède. Il soulage la fatigue physique et psychique, les tremblements, les vertiges. Il convient aux personnes souvent anxieuses, qui s’agitent dès qu’elles sont perturbées dans leur train-train quotidien.


          


          

            Hypericum perforatum


            Ce remède, à base de millepertuis, agit lui aussi sur les douleurs (notamment au niveau des mains et des membres inférieurs). Mais il est particulièrement efficace chez les personnes déprimées, voire dépressives, dont il améliore l’humeur et la résistance psychique.


          


          

            Kalium bichromicum


            On le fabrique avec une dilution de bichromate de potassium. Ce remède diminue la sensibilité au niveau des 18 points douloureux. Il soulage les douleurs mouvantes, qui passent sans arrêt d’un côté à l’autre du corps. Il convient particulièrement aux personnes sujettes à des troubles digestifs.


          


          

            Rhus toxicodendron


            On le fabrique à partir d’une plante, le sumac vénéneux. C’est, en médecine homéopathique, un grand remède des manifestations rhumatismales. Chez les patients fibromyalgiques, il soulage la fatigue musculaire, les douleurs qui s’améliorent au mouvement, les raideurs… Il contribue aussi à améliorer le sommeil. Il convient aux personnes irritables et agitées.


          


          

            Ruta graveolens


            Ce remède est produit avec une plante, la rue fétide. Il soulage les douleurs des jambes, des hanches et du dos. Il améliore les raideurs musculaires et la sensation de courbatures. Il convient aux personnes que la maladie tour à tour effraie, déprime et désespère. Elles rejettent souvent leur entourage comme si les proches et le personnel soignant étaient responsables de leurs maux.


          


        


      


      

      

        LES HUILES ESSENTIELLES


        Ces extraits de plante, très puissants, concentrent les principes actifs de la plante. Ils sont délicats à utiliser par voie orale, car les doses sont de l’ordre de la goutte et toute prise trop importante peut entraîner des problèmes. En automédication, préférez donc les bains et les massages (les principes actifs pénètrent dans l’organisme à travers la barrière cutanée) et les inhalations sèches (ils s’immiscent par la respiration).


        Voici quelques programmes d’aromathérapie couramment proposés aux personnes souffrant de fibromyalgie.


        

          Pour améliorer les troubles du sommeil


          

            En bain


            

              	

                Le soir, avant le coucher, faites couler un bain chaud (pas trop tout de même). Dans un petit bol, versez 4 cuillerées à soupe de bicarbonate de sodium. Ajoutez 10 gouttes d’huile essentielle de mandarine jaune (Citrus reticulata Blanco), mélangez bien puis versez sous les robinets ouverts.


              


              	

                Plongez dans ce bain parfumé et restez-y 20 minutes environ (si l’eau refroidit trop vite, ajoutez un peu d’eau chaude).


              


            


          


          

            En massage


            

              	

                Dans un petit récipient, versez 3 cuillerées à soupe d’huile de calophylle (ou d’amande douce). Ajoutez 10 gouttes d’huile essentielle de petit grain bigaradier (Citrus aurantium).


              


              	

                Mélangez, puis massez vos épaules, votre plexus, vos paumes des mains et vos plantes de pieds. Opérez ainsi au moins une fois par jour, le soir, de préférence après votre bain. Si vous pouvez demander de l’aide à un proche, faites masser de temps en temps votre corps tout entier.


              


            


            

              

                [image: image]

              


            


          


        


        

          Pour atténuer la fatigue


          

            En friction


            

              	

                Versez dans le creux de votre paume 3 gouttes d’huile essentielle de pin sylvestre (Pinus synvestris) et 3 gouttes d’huile essentielle d’épinette noire (Pinea mariana).


              


              	

                Appliquez le mélange pur sur la zone lombaire, juste en dessous de la taille, et massez jusqu’à ce que les huiles aient pénétré. Effectuez ce geste chaque matin, et dans la journée lorsque vous avez un « coup de barre ».


              


            


            

              

                [image: image]

              


            


          


          

            En inhalation sèche


            

              	

                Lorsque, dans la journée, vous sentez la fatigue vous gagner, respirez à même un flacon d’huile essentielle d’épinette noire (Pinea mariana).


              


            


          


        


        

          Pour apaiser les douleurs


          

            En massage


            

              	

                Dans un petit récipient, versez 4 à 5 cuillerées à soupe d’huile d’arnica. Ajoutez 10 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora) et 10 gouttes d’huile essentielle de gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens).


              


              	

                Lorsque vous avez mal, frictionnez la zone avec un peu de ce mélange. Recommencez aussi souvent que nécessaire (jusqu’à 6 fois par jour).


              


            


            

              

                [image: image]

              


            


          


          

            En bain


            

              	

                Dans un petit bol, versez 5 cuillerées à soupe de bicarbonate de sodium. Ajoutez 8 gouttes d’huile essentielle de gaulthérie couchée (Gaultheria procumbens) et 4 gouttes d’huile essentielle de thym à thymol (Thymus thymoliferum). Mélangez soigneusement, puis versez sous les robinets ouverts pendant que vous faites couler votre bain.


              


              	

                Plongez dans ce bain parfumé et restez-y 20 minutes environ (si l’eau refroidit trop vite, ajoutez un peu d’eau chaude).


              


            


          


        


        

          Pour soulager les maux de tête


          

            En friction


            

              	

                Dans le creux de votre paume, versez 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée (Mentha piperita) et 2 gouttes d’huile essentielle de lavande vraie (Lavandula angustifolia ou Lavandula vera).


              


              	

                Mélangez du bout du doigt, puis frictionnez avec cette préparation la zone où se manifeste en priorité la douleur : les tempes, la nuque, le front (en faisant bien attention de ne pas toucher les yeux)… Recommencez toutes les heures jusqu’à ce que la douleur s’atténue.
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        LE YOGA


        La pratique régulière de cette méthode psychocorporelle et énergétique, d’origine indienne, vous sera d’une grande aide pour apaiser votre tension nerveuse, améliorer votre sommeil, diminuer votre fatigue, augmenter votre mobilité articulaire, et même atténuer vos douleurs.


        L’idéal est de vous adresser à un enseignant qui vous initiera aux bases de la technique (pensez bien, avant de commencer, à lui faire part de vos difficultés afin qu’il adapte la pratique à votre situation). Vous pourrez ensuite soit pratiquer en groupe dans un cours, soit vous exercer chez vous ; peut-être même les deux car, pour obtenir un résultat, il est bon d’intégrer les postures de yoga dans votre programme quotidien (le matin et/ou le soir).


        Voici, à titre d’exemple, quelques postures souvent conseillées aux personnes fibromyalgiques.


        

          La posture de la montagne


          Elle vous aidera à vous étirer pour dissoudre vos crispations tendineuses et musculaires. Elle contribue aussi à mieux supporter vos douleurs.


          

            	

              Mettez-vous debout sur un tapis, les pieds bien joints (talons et orteils collés).


            


            	

              Laissez pendre vos bras, bien détendus, les paumes tournées vers vos cuisses.


            


            	

              Inspirez profondément et hissez-vous sur la pointe des pieds. En même temps, levez les bras au-dessus de votre tête et joignez vos paumes.


            


            	

              Inclinez votre tête vers l’arrière, comme pour regarder vos mains.


            


            	

              Continuez à respirer calmement et amplement. Tenez la posture pendant 10 secondes, puis posez vos talons au sol et baissez vos bras.


            


            	

              Détendez votre corps pendant 10 secondes, puis recommencez trois fois.
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          La posture du bateau


          Elle améliore la souplesse de votre colonne vertébrale et atténue notamment les maux de dos.


          

            	

              Allongez-vous à plat ventre sur un tapis.


            


            	

              Vos pieds sont collés l’un contre l’autre, vos bras sont tendus vers l’avant, les paumes tournées vers le tapis.


            


            	

              En inspirant, levez vos bras vos jambes. Votre corps repose sur votre ventre (idéalement sur la région du nombril). Vos bras et vos jambes restent tendus.


            


            	

              Tenez la posture pendant 10 secondes, en respirant calmement et profondément, puis reposez bras et jambes sur le sol.


            


            	

              Attendez une dizaine de secondes, puis recommencez cinq fois.
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          La posture du cobra


          Elle étire tout le corps et soulage le stress. Elle améliore aussi l’humeur et la résistance à la tension nerveuse.


          

            	

              Allongez-vous à plat ventre sur un tapis. Vos pieds sont joints, vos mains posées de part et d’autre de votre buste, à hauteur de votre poitrine.


            


            	

              Inspirez profondément et poussez sur vos mains de manière à soulever votre buste.


            


            	

              Inclinez votre tête vers l’arrière comme pour regarder le plafond.


            


            	

              Continuez à respirer calmement et profondément, en tenant la posture pendant 10 à 15 secondes.


            


            	

              Puis revenez à votre position initiale.


            


            	

              Attendez une dizaine de secondes, puis recommencez 5 fois.
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        LES AUTRES MÉTHODES QUI MARCHENT…


        Bien d’autres techniques naturelles peuvent vous aider à moins souffrir, mais elles demandent l’intervention d’un thérapeute. Ainsi, une consultation chez un ostéopathe pourra notamment améliorer vos raideurs et vos douleurs. Quelques séances d’acupuncture vous seront bénéfiques au niveau des douleurs, mais aussi de la fatigue et des problèmes de sommeil. Enfin, les massages. Il en existe de nombreuses formes : massage détente pour apaiser la tension nerveuse ; drainage lymphatique pour accélérer la détox globale ; massages ayurvédiques pour stimuler ou relaxer selon ce dont vous avez besoin…


      


      

    


    

      

        1.  Étude réalisée par Maureen Williams, de l’université Bastyr à Seattle, et publiée par le Healthnotes Newswire.


      


      

      

        2.  Dans son livre Soulager la fibromyalgie grâce à l’homéopathie et aux médecines complémentaires, Éditions Quintessence, 2010.


      


      

    


  




  

    

      

    


    CONCLUSION


    

      La fibromyalgie est une maladie complexe et encore mal cernée. Mais nous savons aujourd’hui qu’elle prend racine dans des déséquilibres du système nerveux dans son ensemble (cerveau compris). C’est pourquoi je ne saurais trop vous conseiller de mettre en œuvre, avant tout, le programme en 5 points issu des neurosciences appliquées. C’est ce qui restaurera progressivement, dans votre organisme, les équilibres rompus.


      En outre (et ce n’est pas le moins important !), ce programme vous permettra de devenir pleinement « acteur » de votre guérison, ou au moins de l’amélioration de votre état de santé quotidien. Face à une maladie aussi multiforme que la fibromyalgie, au point que certains médecins ont encore du mal à la détecter et à la nommer, cette prise en charge personnelle constituera un facteur précieux. Cette démarche vous aidera aussi à mieux communiquer avec votre médecin. Car une relation thérapeutique efficace et réussie doit associer, au savoir scientifique irremplaçable du médecin, votre propre savoir sur vous-même, ce qui « raconte » votre corps, ce que vous ressentez, les améliorations que vous percevez…


      Je vous souhaite bonne route et j’espère vivement que vous allez souffrir de moins en moins intensément, et de moins en moins souvent, au fur et à mesure que vous avancerez dans cette voie…


    


  




  

    

      ANNEXES


      

        

          ANNEXE 1. VOTRE CARNET PERSONNEL


          Dans le livre, vous avez lu à plusieurs reprises que vous devez devenir « acteur » de votre guérison, ou au moins de l’amélioration de votre état.


          Dans les pages qui suivent, vous allez pouvoir noter ce que vous mettez en place, jour après jour. Dans chaque colonne, vous inscrirez ce que vous avez fait, à quelle heure, vos difficultés et les bienfaits que cela vous procure.


          Cela vous aidera à visualiser le contenu de vos journées, de manière à améliorer la mise en place de vos nouvelles habitudes.
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          ANNEXE 2. BIBLIOGRAPHIE


          Voici quelques ouvrages sérieux, qui pourront vous aider dans votre démarche pour mieux comprendre la maladie et mieux la soigner. S’y ajoutent quelques autres qui vous permettront d’approfondir certains domaines présentés dans ce livre.


          Comprendre et reconnaître la fibromyalgie pour mieux la soulager, Dr Anne Dumolard, Éditions Le Mercure Dauphinois, 2016.


          Soulager la fibromyalgie grâce à l’homéopathie, Catia Braga, Éditions Quintessence, 2010.


          La Fibromyalgie, un programme global pour améliorer votre santé et renouer avec le bien-être, Dr Jean-Paul Curtay, Éditions Thierry Souccar, 2011.


          Fibromyalgie et intoxications métalliques, Bernard Montain, Editions Guy Trédaniel, 2013.


          Soigner la douleur et la fibromyalgie (collection Yogathérapie), Dr Lionel Coudron et Corinne Miéville, Éditions Odile Jacob, 2016.


          Le meilleur antidouleur, c’est votre cerveau, Pr John Sarno, Éditions Thierry Souccar, 2015.


          Se programmer pour guérir, Dr Yann Rougier, Éditions Albin Michel, 2010.


          Programmez votre cerveau minceur, Dr Yann Rougier, Éditions Albin Michel, 2017.


          Méditer jour après jour, Christophe André, Éditions de l’Iconoclaste, 2011.


          L’esprit est son propre médecin, Prs Jon Kabat-Zinn et Richard Davidson, Éditions J’ai Lu Bien-être, 2011.


          Les états d’âme, un apprentissage de la sérénité, Dr Christophe André, Éditions Odile Jacob poche, 2011.


          La bonne pratique de la respiration, Jean-Louis Abrassart, Éditions Guy Trédaniel, 2015.


          100 expériences de pleine conscience, Pr Jon Kabat-Zinn, Éditions J’ai Lu Bien-être, 2015.


          Le guide pratique de la cohérence cardiaque, Marie Borrel et Patrick Drouot, Éditions Guy Trédaniel, 2017.


          Détox : 12 programmes pour faire peau neuve, Marie Borrel, Éditions Hachette Pratique, 2014.


          Détoxifiez votre foie sans médicaments, Marie Borrel, Éditions Leduc.s, 2017.


          Ma bible de l’homéopathie, Dr Albert-Claude Quémoun, Éditions Leduc.s, 2013.


          Ma bible des huiles essentielles, Danièle Festy, Éditions Leduc.s, 2008.


          Du bon usage des plantes qui soignent, Jacques Fleurentin, Éditions Ouest France, 2013.


        


        

        

          ANNEXE 3. SITES INTERNET


          Les trois principaux sites d’information, créés et gérés par des associations de malades.


          www.fibromyalgiesos.fr


          Le site de l’Association nationale Fibromyalgie SOS, qui délivre des informations à l’intention des malades, de leur entourage, mais aussi des professionnels de santé. Ce site a été créé par des malades et des bénévoles, parrainés par des professionnels de santé.


          Avec un service téléphonique d’écoute et de conseil, 7 jours/7, de 10 heures à 21 heures : 0.820.220.200


          www.fibromyalgies.fr


          Le site de l’Association Fibromyalgie.fr. Créé par des patients à l’intention des patients, il délivre des informations précieuses pour ceux qui souffrent de cette maladie et leur entourage.


          www.fibromyalgie-france.org


          Le site de l’Association Fibromyalgie France. Elle milite pour la connaissance et la reconnaissance de cette maladie, publie des enquêtes officielles et propose un forum d’échanges entre patients.


          www.delta-medecine.org


          Le site de la delta-médecine, créé par les Drs Michel Lallemant, Hervé Castel et Yann Rougier, également fondateurs de la Whealth Found. Ce site propose un programme complet, issu des neurosciences, destiné à accompagner les patients (notamment les fibromyalgiques) dans la prise en charge quotidienne de leur maladie.


        


        

        

          ANNEXE 4. TABLEAUX


          Ces trois tableaux vous aideront à réorganiser votre alimentation quotidienne au niveau de la gestion des sucres (voir ici) et du potentiel acidifiant des différents produits (voir ici).


          

            Tableau des index glycémiques (IG)


            Pour vous repérer dans la longue liste des aliments contenant des glucides, voici un tableau des index glycémiques des principaux produits courants.


            

              

                
                
                
                
                
                
                
                
                  
                    	Aliment

                    	IG bas : 0 à 49

                    	IG moyen : 50 à 69

                    	IG élevé : 70 à 100

                  

                
                
                  
                    	Abricots

                    	 

                    	57

                    	 

                  

                  
                    	Ail

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Airelles

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Amandes

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Ananas frais

                    	45

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Artichaut

                    	20

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Asperge

                    	20

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Aubergine

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Avocat

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Avoine

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Baies de goji

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Banane verte

                    	45

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Banane mûre

                    	 

                    	60

                    	 

                  

                  
                    	Barres aux céréales

                    	 

                    	60 à 65

                    	 

                  

                  
                    	Beignets

                    	 

                    	 

                    	75

                  

                  
                    	Betterave crue

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Betterave cuite

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Beurre

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Biscottes

                    	 

                    	 

                    	80

                  

                  
                    	Boulgour

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Blette

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Blinis

                    	 

                    	 

                    	70

                  

                  
                    	Bœuf

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Confiseries

                    	 

                    	 

                    	70 à 80

                  

                  
                    	Brioche

                    	 

                    	 

                    	70

                  

                  
                    	Brocolis

                    	13

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Brugnon

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Cacahuètes

                    	20

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Cacao non sucré

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Café (sans sucre)

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Calmars, poulpe et seiche

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Canard

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Cranberry séchée

                    	45

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Carotte crue

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Carotte cuite

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Carotte en purée

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Cassis

                    	16

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Céleri branche

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Céleri-rave

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Cerises

                    	22

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Champignons

                    	15

                    	60

                    	 

                  

                  
                    	Châtaigne

                    	 

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Chips

                    	 

                    	 

                    	70 à 75

                  

                  
                    	Chocolat noir

                    	25 à 35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Chocolat au lait

                    	 

                    	50 à 60

                    	 

                  

                  
                    	Choux

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Citron

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Clémentine

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Cœur de palmier

                    	20

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Concombre

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Confiture

                    	 

                    	60 à 70

                    	 

                  

                  
                    	Coquillages et crustacés

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Corn-flakes sucrés

                    	 

                    	 

                    	70 à 80

                  

                  
                    	Cornichons au vinaigre

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Courgette

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Crème fraîche

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Dattes

                    	 

                    	 

                    	75 à 85

                  

                  
                    	Dinde

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Endive

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Épices et aromates

                    	0 à 5

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Épinards

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Farine de blé complète

                    	45

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Farine de blé blanche

                    	 

                    	 

                    	80

                  

                  
                    	Fenouil

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Fève fraîche

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Figue fraîche

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Figues sèches

                    	 

                    	50 à 60

                    	 

                  

                  
                    	Flageolets

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Foie

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Foie gras

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Fraise

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Framboise

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Fromage blanc

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Fruit de la passion

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Fruits rouges (groseilles, myrtille…)

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Galette de riz soufflé

                    	 

                    	 

                    	85

                  

                  
                    	Glaces et sorbets

                    	 

                    	 

                    	70 à 80

                  

                  
                    	Graines germées

                    	15 à 25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Grenade

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Haddock

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Haricots secs

                    	30 à 40

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Haricots verts

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Huiles végétales

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Jambon cru ou cuit

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Ketchup

                    	 

                    	55

                    	 

                  

                  
                    	Kiwi

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Lait

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Lait concentré sucré

                    	 

                    	60

                    	 

                  

                  
                    	Lait d’amande

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Lait de soja

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Lait de coco

                    	40

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Lentilles sèches

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Litchis

                    	28

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Maïs (en conserve)

                    	 

                    	 

                    	80

                  

                  
                    	Maïzena

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Mangue

                    	 

                    	55

                    	 

                  

                  
                    	Margarine

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Mayonnaise maison

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Mayonnaise industrielle

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Melon

                    	 

                    	67

                    	 

                  

                  
                    	Miel

                    	 

                    	 

                    	85

                  

                  
                    	Muesli sans sucre

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Navet cru

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Navet cuit

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Nectarine

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Noix

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Noisettes

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Noix de coco

                    	42

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Œuf

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Oignon

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Olive

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Orange

                    	35 à 40

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Oseille

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pain au lait

                    	 

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	 

                    	 

                    	63

                    	 

                  

                  
                    	Pain de mie

                    	 

                    	 

                    	85

                  

                  
                    	Pain de hamburger

                    	 

                    	 

                    	85

                  

                  
                    	Pain azyme

                    	40

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pain blanc

                    	 

                    	 

                    	75 à 85

                  

                  
                    	Pain complet

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Pain complet aux céréales et graines

                    	 

                    	50 à 60

                    	 

                  

                  
                    	Pain noir

                    	41

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pain pita

                    	 

                    	57

                    	 

                  

                  
                    	Pain Bagel

                    	 

                    	 

                    	71

                  

                  
                    	Pain au chocolat

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Pain aux raisins

                    	 

                    	60

                    	 

                  

                  
                    	Pamplemousse

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	 

                    	 

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Papaye

                    	 

                    	56

                    	 

                  

                  
                    	Pastèque

                    	 

                    	 

                    	72

                  

                  
                    	Pâtes complètes al dente

                    	48

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pâtes complètes très cuites

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Pâtes blanches al dente

                    	 

                    	55

                    	 

                  

                  
                    	Pâtes blanches très cuites

                    	 

                    	 

                    	70

                  

                  
                    	Pêche

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Petits pois frais

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Petits pois en conserve

                    	48

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Piment

                    	16

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pistache

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pignons de pin

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Poires

                    	38

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Poireau

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pois chiches secs cuits

                    	28

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pois chiches en conserve

                    	40

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Poissons

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Poivron

                    	14

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Polenta

                    	 

                    	68

                    	 

                  

                  
                    	Pomme

                    	38

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pomme de terre vapeur ou bouillies

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Pommes de terre au four

                    	 

                    	 

                    	90

                  

                  
                    	Pommes de terre en flocons

                    	 

                    	 

                    	90

                  

                  
                    	Pommes de terre frites

                    	 

                    	 

                    	75 à 95

                  

                  
                    	Pop-corn

                    	 

                    	 

                    	79

                  

                  
                    	Potiron

                    	 

                    	 

                    	75

                  

                  
                    	Poulet

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pousses de bambou

                    	20

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Prunes

                    	39

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Pruneau

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Quinoa

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Radis

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Raisin

                    	 

                    	53

                    	 

                  

                  
                    	Raisins secs

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Rhubarbe

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Riz complet

                    	45

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Riz blanc

                    	 

                    	 

                    	70

                  

                  
                    	Riz blanc très cuit

                    	 

                    	 

                    	90

                  

                  
                    	Riz blanc à cuisson rapide

                    	 

                    	 

                    	80 à 90

                  

                  
                    	Riz à sushis

                    	 

                    	 

                    	90

                  

                  
                    	Riz sauvage

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Salades vertes

                    	10

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Salsifis

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Sauce tomate maison sans sucre

                    	35

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Sauce tomate industrielle

                    	45

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Saucisse

                    	28

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Sirop d’agave

                    	15

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Sirop d’érable

                    	 

                    	65

                    	 

                  

                  
                    	Sodas

                    	 

                    	 

                    	70 à 80

                  

                  
                    	Soja (tofu, lait, yaourt)

                    	15 à 30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Son d’avoine

                    	 

                    	55

                    	 

                  

                  
                    	Sucre blanc raffiné

                    	 

                    	 

                    	70

                  

                  
                    	Sucre fructose

                    	20

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Sucre glucose

                    	 

                    	 

                    	90

                  

                  
                    	Sucre de coco

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Sucre complet non raffiné

                    	 

                    	55

                    	 

                  

                  
                    	Surimi

                    	 

                    	50

                    	 

                  

                  
                    	Tapioca

                    	 

                    	 

                    	81

                  

                  
                    	Thé et tisanes

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	tomate

                    	25

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Vinaigre

                    	0

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Yaourt nature

                    	30

                    	 

                    	 

                  

                  
                    	Yaourt aux fruits

                    	40 à 45

                    	 

                    	 

                  

                
              


              


            


          


          

            Tableau du potentiel acidifiant des aliments (Indice PRAL)


            Tant que l’indice PRAL est inférieur à 0, l’aliment est dit alcalin ou basifiant. Lorsque cet indice passe au-dessus de 0 (en gras), l’aliment est dit acidifiant. C’est dans un équilibre entre ces deux extrêmes que se trouve la solution, à condition de veiller à toujours rester dans une moyenne se situant en dessous de 0 afin d’avoir une alimentation globalement basifiante.


            

              

                
                
                
                
                
                
                  
                    	Abricots

                    	-4,8

                  

                  
                    	Ail

                    	-1,7

                  

                  
                    	Ananas frais

                    	-2,7

                  

                  
                    	Asperge

                    	-0,4

                  

                  
                    	Aubergine

                    	-3,4

                  

                  
                    	Avoine

                    	-13,31

                  

                  
                    	Banane

                    	-5,5

                  

                  
                    	Betterave

                    	-3,9

                  

                  
                    	Beurre

                    	+0,5

                  

                  
                    	Biscotte

                    	+5,9

                  

                  
                    	Bœuf

                    	+7,8

                  

                  
                    	Biscuits secs

                    	+3,4

                  

                  
                    	Brocolis

                    	-1,2

                  

                  
                    	Cacahuètes salées

                    	+5,75

                  

                  
                    	Café

                    	-1,4

                  

                  
                    	Cacao (avec lait)

                    	-0,4

                  

                  
                    	Canard

                    	+4,1

                  

                  
                    	Carottes

                    	-4,9

                  

                  
                    	Cassis

                    	-6,5

                  

                  
                    	Céleri

                    	-5,2

                  

                  
                    	Cerise

                    	-3,6

                  

                  
                    	Concombre

                    	-0,8

                  

                  
                    	Courgette

                    	-4,6

                  

                  
                    	Champignons

                    	-1,4

                  

                  
                    	Chocolat noir

                    	+0,4

                  

                  
                    	Chocolat au lait

                    	+2,4

                  

                  
                    	Choux

                    	-4 (moyenne)

                  

                  
                    	Cabillaud

                    	+7,1

                  

                  
                    	Camembert

                    	+13

                  

                  
                    	Cheddar

                    	+15,2

                  

                  
                    	Citron

                    	-2,6

                  

                  
                    	Coca (boisson)

                    	+0,4

                  

                  
                    	Confiture

                    	-1,5

                  

                  
                    	Céréales de petit-déjeuner sucrées

                    	+6 à 10

                  

                  
                    	Crevettes roses

                    	+15,5

                  

                  
                    	Choucroute (sans charcuterie)

                    	-3

                  

                  
                    	Crème fraîche

                    	+1,2

                  

                  
                    	Dinde

                    	+9,9

                  

                  
                    	Endive

                    	-2

                  

                  
                    	Épinards

                    	-14

                  

                  
                    	Épices et aromates

                    	-5 à -12

                  

                  
                    	Fenouil

                    	-7,9

                  

                  
                    	Figue sèche

                    	-18,1

                  

                  
                    	Flétan

                    	+7,8

                  

                  
                    	Foie

                    	+14,2

                  

                  
                    	Fraise

                    	-2,2

                  

                  
                    	Framboise

                    	-2,4

                  

                  
                    	Fromage blanc

                    	+11,1

                  

                  
                    	Flocons d’avoine

                    	+10,7

                  

                  
                    	Glaces aux fruits

                    	-0,6

                  

                  
                    	Glaces vanille ou chocolat

                    	+0,6

                  

                  
                    	Gouda

                    	+18,6

                  

                  
                    	Haddock

                    	+6,8

                  

                  
                    	Haricots verts

                    	-3,1

                  

                  
                    	Haricots

                    	-3,1

                  

                  
                    	Hareng

                    	+7

                  

                  
                    	Homard

                    	+7,3

                  

                  
                    	Huiles végétales

                    	0

                  

                  
                    	Jambon cuit

                    	+8,3

                  

                  
                    	Jambon cru fumé

                    	+90,8

                  

                  
                    	Kiwi

                    	-4,1

                  

                  
                    	Lait écrémé

                    	+0,7

                  

                  
                    	Lait entier

                    	+1,1

                  

                  
                    	Lait de soja

                    	-0,8

                  

                  
                    	Lentilles

                    	+2,15

                  

                  
                    	Lapin

                    	+19

                  

                  
                    	Maïs doux (conserve)

                    	-0,77

                  

                  
                    	Mangue

                    	-3,3

                  

                  
                    	Melon

                    	-1,9

                  

                  
                    	Margarine

                    	-0,5

                  

                  
                    	Mayonnaise

                    	+0,6

                  

                  
                    	Miel

                    	-0,3

                  

                  
                    	Moules

                    	+15,3

                  

                  
                    	Navet

                    	-5,5

                  

                  
                    	Noix

                    	+6,8

                  

                  
                    	Noisettes

                    	-2,8

                  

                  
                    	Oignon

                    	-1,5

                  

                  
                    	Œuf

                    	+8,2

                  

                  
                    	Orange

                    	-2,7

                  

                  
                    	Pain complet

                    	+1,8

                  

                  
                    	Pain blanc

                    	+3,7

                  

                  
                    	Pain de seigle

                    	+4

                  

                  
                    	Pain au lait

                    	+3,8

                  

                  
                    	Pâtes blanches

                    	+6,5

                  

                  
                    	Pâtes aux œufs

                    	+6,4

                  

                  
                    	Pâtes complètes

                    	+7,3

                  

                  
                    	Pamplemousse

                    	-3,5

                  

                  
                    	Pastèque

                    	-1,9

                  

                  
                    	Petit pois

                    	-1,2

                  

                  
                    	Poireau

                    	-1,8

                  

                  
                    	Pomme de terre

                    	-4

                  

                  
                    	Poivron

                    	-1,4

                  

                  
                    	Parmesan

                    	+34,2

                  

                  
                    	Pêche

                    	-2,4

                  

                  
                    	Pistache

                    	+8,5

                  

                  
                    	Poires

                    	-2,9

                  

                  
                    	Pomme

                    	-2,2

                  

                  
                    	Poulet

                    	+8,7

                  

                  
                    	Porc gras

                    	+13,35

                  

                  
                    	Porc maigre

                    	+7,9

                  

                  
                    	Radis

                    	-3,7

                  

                  
                    	Raisin

                    	-4

                  

                  
                    	Raisins secs

                    	-21

                  

                  
                    	Riz blanc

                    	+4,6

                  

                  
                    	Riz complet

                    	+2,1

                  

                  
                    	Salade verte

                    	-2 à -5

                  

                  
                    	Saucisse

                    	+6 (moyenne)

                  

                  
                    	Sardines (conserve)

                    	+13,5

                  

                  
                    	Saumon frais

                    	+7,3

                  

                  
                    	Saumon (conserve)

                    	+11,2

                  

                  
                    	Sole

                    	+7,4

                  

                  
                    	Soja (germes)

                    	-3,4

                  

                  
                    	Sucre blanc

                    	0

                  

                  
                    	Sucre non raffiné

                    	-1,2

                  

                  
                    	Thé

                    	-0,3

                  

                  
                    	Tomate

                    	-3,1

                  

                  
                    	Veau

                    	+9

                  

                  
                    	Vin rouge

                    	-2,4

                  

                  
                    	Vin blanc sec

                    	-1,2

                  

                  
                    	Vinaigre

                    	-1,6

                  

                  
                    	Yaourt nature

                    	+1,2

                  

                  
                    	Yaourt aux fruits

                    	+1,5

                  

                
              


              


            


          


          

            Tableau des aliments riches en magnésium


            

              

                
                
                
                
                
                
                  
                    	Aliment

                    	En mg pour 100 g

                  

                
                
                  
                    	Algues séchées

                    	2 000

                  

                  
                    	Bigorneaux

                    	410

                  

                  
                    	Amandes

                    	270

                  

                  
                    	Noix de cajou

                    	250

                  

                  
                    	Noix de Grenoble

                    	130

                  

                  
                    	Pistache

                    	120

                  

                  
                    	Riz complet

                    	110

                  

                  
                    	Chocolat noir

                    	110

                  

                  
                    	Flétan

                    	100

                  

                  
                    	Blettes

                    	100

                  

                  
                    	Pain complet

                    	90

                  

                  
                    	Épinards frais

                    	80

                  

                  
                    	Thon frais

                    	65

                  

                  
                    	Artichaut

                    	60

                  

                  
                    	Sole

                    	58

                  

                  
                    	Crevette

                    	50

                  

                  
                    	Huître

                    	47

                  

                  
                    	Pois chiches

                    	45

                  

                  
                    	Lentilles

                    	45

                  

                  
                    	Avocat

                    	40

                  

                  
                    	Fenouil

                    	40

                  

                  
                    	Pâtes complètes

                    	40

                  

                  
                    	Anchois

                    	39

                  

                  
                    	Hareng

                    	32

                  

                  
                    	Banane

                    	30

                  

                  
                    	Potiron

                    	27

                  

                  
                    	Brocolis

                    	25

                  

                  
                    	Champignons

                    	20

                  

                  
                    	Yaourt

                    	19
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