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La santé ne se prescrit pas sur ordonnance médicale : elle se vit !
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Soignez votre santé, pas vos symptômes
« Le médecin du futur ne donnera pas de médicaments, il formera ses patients à prendre soin de leurs corps, à la nutrition, aux causes et à la prévention des maladies. » Thomas Edison

Avez-vous déjà eu l’impression, en sortant du cabinet de votre médecin, de repartir avec une prescription sur mesure pour votre maladie… et de vous sentir vous-même un peu délaissé ? Vous êtes-vous déjà dit que, si vous aviez su, vous auriez pu prévenir votre problème de santé plutôt que de courir derrière sa guérison ?
Oui ? Alors laissez-moi vous dire que vous n’êtes pas seul. Ce décalage entre les besoins des patients et les réponses de la médecine est très courant, pour deux raisons :
	la médecine allopathique intervient parfois trop tard, quand les individus sont déjà malades, au lieu de le leur éviter ;

	elle s’intéresse souvent plus à la guérison de la maladie qu’à la santé du patient.


Schématiquement, voilà ce que ça donne :
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Vous voyez le problème ? Nous autres médecins sommes encore formatés, pendant nos études, à fixer notre attention sur la maladie plutôt que sur le malade : et je ne blâme pas la médecine, au contraire ! En fait, les connaissances à intégrer sur les milliers de pathologies répertoriées et leurs remèdes sont tellement énormes qu’on a fatalement tendance à « oublier » un peu la personne qui en souffre.
Cela m’est arrivé, à moi aussi, jusqu’à ce que, moi-même rencontrant des problèmes de santé, je m’aperçoive qu’il était essentiel de s’intéresser d’abord au patient pour être un médecin efficace. Et voilà ce que cela donne :
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C’est mieux, non ? Depuis, chaque jour, quand je reçois des patients, je vois des personnes, et mon travail n’est plus de supprimer une maladie, mais d’aider ces personnes à retrouver la santé… et à la conserver !
Et cette démarche porte un nom : la médecine préventive – ou médecine fonctionnelle (de l’anglais functional medecine). La médecine préventive se focalise sur l’identification et le traitement des causes profondes de la maladie. Elle s’intéresse à des facteurs de santé comme l’alimentation, l’environnement et le mode de vie des patients.
L’objectif n’est pas de guérir, mais de ne pas tomber malade.

Le corps est ainsi considéré comme un système global et complexe, que l’on considère dans son ensemble, et non comme une machine bardée de boutons sur lesquels il suffirait d’appuyer pour éteindre le voyant rouge de la maladie.
Les symptômes, quels qu’ils soient, sont l’expression d’un déséquilibre, et agir sur les seuls symptômes est insuffisant : ce serait comme casser le thermomètre parce qu’il fait chaud. Cela ferait-il diminuer la température ? Bien sûr que non !
En quelques mots : ce sont les personnes qu’il faut soigner, pas les symptômes. Alors, commençons par vous !

Comment faire ?
L’objectif de la médecine préventive est de traiter les causes sous-jacentes afin d’éviter la maladie et d’en éliminer les symptômes de manière définitive.
Elle relie les points entre tous les symptômes incommodants que le patient présente.
La médecine préventive repose sur une approche dite 4P : prédictive, préventive, personnalisée et participative. Elle est participative, car le patient est mis à contribution, et elle est personnalisée, prenant en compte chaque individu dans sa globalité. Nous considérons le corps comme un système complexe, interconnecté et non comme une simple collection de symptômes ou de diagnostics isolés.
Il est temps de prendre conscience que notre santé est notre bien le plus précieux, et que nous avons le pouvoir d’influencer notre destinée en adoptant une approche active pour notre bien-être.
Ne laissez pas les maladies vous surprendre. Apprenez à écouter les signaux de votre corps, à comprendre les mécanismes qui régissent votre santé et à prendre des mesures dès aujourd’hui pour créer un avenir plus sain.
En parcourant ces pages, vous trouverez des conseils de prévention, ainsi que des informations sur les compléments alimentaires, et sur certains traitements. Vous serez également guidé à travers des thèmes tels que le sommeil, le sport, la gestion du stress et de l’anxiété, la digestion, la santé cutanée et bien d’autres encore.
Ensemble, prenons les devants pour agir avant même que la maladie ne se manifeste. Ne laissez pas votre santé au hasard, il est temps de prendre soin de vous, dès maintenant.
Votre santé est votre bien le plus précieux, alors, n’attendez pas de tomber (vraiment) malade pour prendre en main votre santé !


Qu’est-ce qui cause ces déséquilibres ?
Dans ce livre, vous apprendrez quels sont les facteurs qui influencent votre santé et votre bien-être. Pour ma part, lors des consultations, je commence par poser des questions clés – que je vous inviterai à vous poser également car elles expliquent nombre de nos maladies. Ces questions portent sur :
	✘ Le mode de naissance : Nous explorons l’impact du mode d’accouchement, qu’il s’agisse d’une naissance par voie naturelle ou d’une césarienne. Cette distinction peut jouer un rôle dans le développement de votre microbiote intestinal initial, essentiel pour votre santé globale.
Lors d’un accouchement par voie naturelle, le bébé entre en contact avec les bactéries présentes dans le canal de naissance de la mère, ce qui favorise l’implantation d’une grande diversité de micro-organismes bénéfiques dans son système digestif. Cela contribue à la formation d’un microbiote sain et équilibré.
En revanche, lors d’une naissance par césarienne, le bébé est privé de cette exposition initiale aux bactéries maternelles, ce qui peut entraîner une colonisation microbienne différente. Cette différence initiale dans la composition du microbiote peut avoir des effets sur la santé à long terme.
De plus, l’allaitement maternel offre une source de nutriments essentiels et de facteurs de croissance pour les bonnes bactéries du microbiote intestinal du nourrisson. Le lait maternel contient également des anticorps qui aident à renforcer le système immunitaire et à protéger contre les infections.

	✘ Les antécédents personnels : Nous considérons attentivement vos antécédents médicaux, en prêtant une attention particulière aux événements médicaux importants que vous avez vécus. Ces informations nous aident à mieux comprendre votre historique de santé et à identifier les facteurs qui pourraient influencer votre bien-être actuel.

	✘ Les antibiotiques : Nous examinons l’utilisation passée ou actuelle d’antibiotiques, car ces médicaments peuvent perturber l’équilibre de votre microbiote intestinal. Comprendre l’histoire de vos traitements antibiotiques nous permet de prendre en compte ces effets potentiels et d’adapter notre approche en conséquence.

	✘ Les antécédents familiaux : Nous prenons en considération les antécédents médicaux de votre famille, notamment ceux de vos parents, grands-parents, frères et sœurs, etc. Ces informations nous aident à évaluer les facteurs de risque génétiques et à identifier les éventuelles prédispositions familiales à certaines affections.

	✘ Plaintes actuelles de santé : Nous recueillons vos plaintes actuelles de santé, en les classant par ordre d’importance. Cela nous permet de nous concentrer sur les problèmes les plus préoccupants et de trouver des solutions adaptées à vos besoins spécifiques.

	✘ Sommeil : Nous explorons la qualité de votre sommeil et vos habitudes pour évaluer si vous bénéficiez d’un repos adéquat. En effet, il est crucial de comprendre que la santé est fondée sur le sommeil. Une bonne qualité de sommeil joue un rôle essentiel dans notre bien-être physique et mental. Il contribue à la régénération du corps, à la consolidation de la mémoire, à la régulation des émotions, à la gestion du stress et à la préservation de l’équilibre hormonal.

	✘ Hydratation : Nous cherchons à connaître votre consommation quotidienne d’eau pour évaluer votre niveau d’hydratation.

	✘ Sport : Nous évaluons l’intensité et la durée de votre activité sportive.

	✘ Méditation et cohérence cardiaque : Nous abordons votre pratique de la méditation et de la cohérence cardiaque pour évaluer votre engagement dans des techniques de gestion du stress et de relaxation.

	✘ Temps pour soi : Nous nous intéressons au temps que vous consacrez à vous-même chaque semaine pour évaluer votre équilibre et votre bien-être personnel.

	✘ Anxiété, dépression, motivation, stress : Nous évaluons votre niveau d’anxiété, de dépression, de motivation et de stress sur une échelle donnée pour mieux comprendre votre état émotionnel.

	✘ Mémoire, concentration, humeur, fatigue : Nous explorons votre mémoire, votre concentration, votre humeur et votre niveau de fatigue pour évaluer votre bien-être cognitif et émotionnel.

	✘ Libido : Nous abordons votre libido pour évaluer votre santé sexuelle et votre énergie vitale.

	✘ Environnement de travail : Nous examinons les facteurs de stress, l’exposition à des produits toxiques et le travail de nuit dans votre environnement professionnel pour évaluer leur impact sur votre santé.

	✘ Système digestif : Nous explorons votre digestion, les ballonnements, l’acidité, les nausées, les éructations, les douleurs abdominales, la qualité et la fréquence des selles pour évaluer votre santé digestive.

	✘ Système cutané : Nous abordons l’état de votre peau, l’acné, l’eczéma, le psoriasis, vos gencives, vos cheveux et vos ongles pour évaluer votre santé cutanée.

	✘ Mastication : Nous déterminons la vitesse à laquelle vous mangez car elle peut avoir un impact sur la digestion et l’assimilation des nutriments.

	✘ État bucco-dentaire : Nous examinons l’âge de votre première carie, l’état actuel de vos dents et de vos gencives pour évaluer votre santé bucco-dentaire.

	✘ Compléments alimentaires et médicaments actuels : Nous recueillons des informations sur les compléments alimentaires et les médicaments que vous prenez actuellement pour mieux comprendre leur effet sur votre santé.

	✘ Contraception : Nous abordons les méthodes de contraception que vous utilisez pour évaluer leur influence sur votre santé.

	✘ Intolérances ou allergies alimentaires : Nous explorons les éventuelles intolérances ou allergies alimentaires que vous connaissez pour ajuster votre plan alimentaire en conséquence.

	✘ Aliments que vous ne consommez pas : Nous recueillons des informations sur les aliments que vous ne consommez pas pour comprendre les restrictions ou préférences alimentaires qui peuvent affecter votre équilibre nutritionnel.

	✘ Et, bien sûr, nous vérifions si vous consommez du tabac et de l’alcool.



Alors, quel est le programme santé ?
En résumé, la médecine préventive s’appuie sur les preuves scientifiques pour proposer aux patients des solutions individualisées capables de traiter les déséquilibres à la racine avant qu’ils ne déclenchent des maladies – ou pour les soigner puis les écarter définitivement. Elle est complémentaire de la médecine allopathique mais va au-delà, car elle tient compte des interactions complexes entre le corps, l’esprit, l’environnement et le mode de vie.
Dans la médecine préventive, les praticiens s’appuient sur des études scientifiques pour évaluer les besoins individuels des patients et conseillent des compléments alimentaires adaptés à leurs besoins propres. Ils prennent en compte les données scientifiques disponibles, ainsi que les antécédents médicaux, les symptômes et les objectifs de santé du patient, pour élaborer un plan de traitement personnalisé.
Cela permet de cibler les déséquilibres et de soutenir le corps dans son processus de guérison naturelle.
Chaque personne ayant des besoins et des contraintes différentes, les recommandations que vous trouverez dans ce livre ne sauraient remplacer une véritable consultation.

L’équilibre corps-esprit
Dans notre société actuelle où le stress, la malbouffe, les pressions sociales et les émotions négatives sont omniprésents, il est essentiel de comprendre comment notre environnement affecte notre santé physique.
Nous verrons donc comment les émotions, les pensées et les croyances peuvent influencer votre bien-être physique, et comment des stratégies pratiques peuvent être déployées pour trouver une harmonie globale.
Le corps et l’esprit sont étroitement liés, ce qui signifie que notre état physique et notre bien-être mental sont interconnectés. Parfois, même si nous prétendons aller bien lorsque quelqu’un nous pose la question, notre corps peut révéler des signes contradictoires. Par exemple, nous pouvons ressentir des douleurs lombaires, de l’anxiété, des troubles de l’humeur ou de la fatigue, même si nous prétendons que tout va bien. Le corps ne triche pas, il exprime par des symptômes l’état réel de notre santé.
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Pourquoi ?

Parce que la médecine moderne ne s'attaque souvent
qu‘aux symptémes, pas aux causes de la maladie.

Dans ce livre, le docteur Yoni Assouly révéle les lois
naturelles de votre santé, pour prévenir et soigner :

+ les troubles digestifs, + les douleurs musculaires
+ le surpoids, ou articulaires,

« lestroubles du sommeil, + les problemes de peau,

+ lafatigue, + les problemes

+ le stress, gynécologigues ou sexuels.

Retrouvez I€quilibre qui vous permettra de faire barrage,
naturellement, aux atteintes infligées a votre corps
et a votre esprit par la vie moderne.

Le docteur Yoni Assouly est diplomé de la faculté
de médecine de Paris-Diderot en médecine
générale. Aprés son internat, il a suivi des cycles
complémentaires et obtenu plusieurs diplomes

universitaires en alimentation-santé et micronutrition,

en physionutrition et phytothérapie, en médecine
nutritionnelle et fonctionnelle. Il est désormais installé a Marseille ou
il a ouvert son cabinet, le cabinet Almy. @dr_yoni_assouly
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