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Notre organisme nous
envoie des sighaux...

Savons-nous encore les écouter ?

7 signaux a comprendre
Leurs causes possibles
Des gestes simples et des solutions naturelles ciblées
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Introduction

4 L’objectif de ce dossier

Reconnaitre sept signaux courants, comprendre les mécanismes qui peuvent les provoquer et
retrouver une capacité d’'action grace a I'hygiene de vie et a des solutions naturelles choisies avec
cohérence.

Notre organisme accomplit chaque jour un travail remarquable. Il s’adapte & notre rythme de vie, a
notre alimentation, au stress, au vieillissement naturel et aux nombreuses sollicitations de notre
environnement. La plupart du temps, il le fait dans le plus grand silence.

Mais lorsqu’il commence a manquer de certaines ressources ou qu’un déséquilibre s’installe, il ne «
tombe » généralement pas en panne du jour au lendemain. Il nous adresse d’abord de petits
messages : une fatigue inhabituelle, un sommeil moins réparateur, une digestion plus difficile, une
baisse de concentration, des articulations moins confortables, une peau plus séche ou une
récupération plus lente.

Ces manifestations ne permettent pas, a elles seules, d’établir un diagnostic. Elles invitent plutét a
observer ce qui a changé, a réexaminer certaines habitudes et, lorsque le signal persiste ou
s’aggrave, a demander un avis médical.

Dans ce dossier, nous explorons sept signaux fréquemment rencontrés. Pour chacun, nous verrons
ce qu'il peut évoquer, les gestes utiles au quotidien et les solutions naturelles susceptibles
d’accompagner la démarche.

Quel signal votre organisme vous envoie-t-il ?

Une fatigue inhabituelle

e Un sommeil moins réparateur

Une digestion plus difficile

Une baisse de concentration

Des articulations moins confortables
e Une peau plus séche

e Une récupération plus lente

© important

Un symptdme brutal, intense, inexpliqué ou durable ne doit pas étre banalisé. Les compléments
alimentaires ne remplacent ni une alimentation variée, ni un diagnostic, ni un traitement médical.

1. Une fatigue inhabituelle

Quand la fatigue devient un message

La fatigue est probablement le signal le plus fréquent. Lorsqu’elle devient inhabituelle ou persiste
malgré le repos, elle mérite d’étre prise en considération. Elle peut accompagner un sommeil de
mauvaise qualité, une période de stress, des apports nutritionnels insuffisants ou une production
d’énergie cellulaire moins efficace.
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L'objectif n’est pas de masquer le signal, mais de rechercher ce qui épuise les réserves : horaires
irréguliers, repas déséquilibrés, sédentarité, surcharge mentale ou récupération insuffisante.

@ Le saviez-vous ?

On peut dormir longtemps et se réveiller pourtant fatigué. La durée compte, mais la continuité du
sommell, le stress, I'état nutritionnel et certaines pathologies influencent aussi le niveau d'énergie.

Les causes les plus fréquentes

(0F: TVET-W oTo 17 o [ Ce qui peut se passer

Sommeil insuffisant ou L’'organisme ne dispose pas du temps nécessaire pour restaurer
fragmenté pleinement ses réserves.

Une tension permanente mobilise de I'énergie et peut empécher une

Stress prolongé . s .
récupération réelle.

Apports nutritionnels Magnésium, vitamine D, protéines et autres nutriments participent au
insuffisants fonctionnement normal de I'organisme.

Production d’énergie moins Avec I'age ou certaines situations, les cellules peuvent disposer de moins
efficace d’énergie immédiatement utilisable.

Une digestion perturbée peut retentir sur les apports, le confort et la

Déséquilibre digestif
esequilibre digesti vitalité générale.

Ce que vous pouvez faire

Conserver des horaires de sommeil aussi réguliers que possible.

Bouger chaque jour, méme modérément.

Composer des repas variés, avec suffisamment de protéines et de végétaux.

Faire contrbler une fatigue persistante, notamment si elle s’accompagne d’essoufflement, de
douleur ou de perte de poids.
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Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif Place dans la démarche

Pour accompagner la production d’énergie cellulaire, notamment lorsque

CardoVITAL CoQ10 , . A . .
'avancée en age rend cette question plus sensible.

Magnésium Le magnésium contribue a réduire la fatigue et au fonctionnement normal
bisglycinate du systéme nerveux.

. . A envisager lorsque les apports ou I'exposition solaire sont insuffisants,
Vitamine D3 9 q bp P

idéalement aprés avis ou dosage.

Pour les périodes ou la tension nerveuse et la difficulté a relacher pesent

Détente /| Ashwagandha ' .
sur I'énergie.

Dormi-one G /

. Lor la fati rait liee a un sommeil insuffisamment répar r.
Sourire100 orsque la fatigue parait liée a un sommeil insuffisamment réparateu

Pour inscrire I'équilibre digestif et le microbiote dans une démarche

OM-X Dr Ohhira
globale.

VOIR VOIR VOIR VOIR VOIR VOIR -

@ Aretenir

Une fatigue persistante n’est pas une fatalité. Comprendre son origine est la premiere étape pour
agir de facon adaptée.

2. Un sommeil moins réparateur

Dormir n’est pas toujours récupérer

Avec 'age, le sommeil devient souvent plus léger et plus fragmenté. Les réveils nocturnes sont plus
fréquents et le retour au sommeil parfois moins facile. Mais I'dge n’explique pas tout : stress, lumiere
tardive, alcool, diners lourds, douleur, ronflements ou horaires irréguliers peuvent perturber la
récupération.

Une mauvaise nuit isolée n’est pas inquiétante. C’est la répétition, associée a une somnolence
diurne, une irritabilité ou une baisse d'attention, qui doit conduire a rechercher la cause.

@ Le saviez-vous ?

Le sommeil profond participe a la récupération physique, tandis que différentes phases du
sommeil interviennent dans la mémoire, I'équilibre émotionnel et la vigilance.
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Les causes les plus fréquentes

Cause possible Ce qui peut se passer

Rythme veille-sommeil Des horaires variables et une lumiere tardive décalent les signaux
perturbé naturels du sommeil.

Tension nerveuse Le corps est couché, mais le systéeme nerveux reste en état d’alerte.
Diner lourd, alcool ou lls peuvent faciliter 'endormissement en apparence, puis fragmenter la
stimulants nuit.

Douleur, ronflements ou

L p IIs réduisent la continuité du sommeil et donc sa capacité réparatrice.
réveils fréquents

Ce que vous pouvez faire

e S’exposer a la lumiere naturelle le matin.

Réduire les écrans et les activités stimulantes avant le coucher.
Diner plus léger et limiter I'alcool en soirée.

Réserver le lit au sommeil et conserver une heure de lever réguliére.

Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif . Place dans la démarche

Une formule destinée a accompagner I'endormissement et la qualité des

Dormi-one G £
g nuits selon son mode d’emploi.

Détente Lorsque le mental reste en éveil et que la détente devient difficile.
Magnésium 4 Le magnésium contribue au fonctionnement normal du systéeme nerveux et
bisglycinate g a la réduction de la fatigue.
. A intégrer dans une approche globale lorsque I'équilibre émotionnel
Sourire100 - . 9 PP 9 q q
<>3 influence le repos.
@ Aretenir

Le sommeil se prépare durant la journée : lumiére, activité, rythme des repas et gestion du stress
comptent autant que I’heure du coucher.

3. Une digestion plus difficile

Lorsque le confort digestif change

Ballonnements, lourdeurs, transit devenu irrégulier ou sensibilité a certains repas peuvent apparaitre
progressivement. La digestion dépend de ce que nous mangeons, mais aussi de la vitesse a laquelle
nous mangeons, de notre activité, de notre hydratation, de certains médicaments et de I'équilibre du

microbiote.
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Supprimer de nombreux aliments sans méthode peut appauvrir inutilement I'alimentation. Mieux vaut
observer, noter les circonstances et procéder par étapes.

@ Le saviez-vous ?

Le microbiote n’est pas une population figée. L'alimentation, les médicaments, le stress et le
rythme de vie peuvent modifier son équilibre.

Les causes les plus fréquentes

(0F: TVET-W oTo 17 o [ Ce qui peut se passer

Repas trop rapides ou trop La mastication insuffisante et la surcharge digestive favorisent lourdeurs
copieux et ballonnements.

Manque ou exces brutal de

fibres Le transit a besoin d’apports progressifs et d'une hydratation suffisante.

L'alimentation, le stress, les médicaments et le mode de vie peuvent

Microbiote déséquilibré . . R . )
q modifier I'écosysteme intestinal.

Fonction hépatique tres Le foie participe au traitement des nutriments et de nombreuses
sollicitée substances absorbées par l'intestin.

Ce que vous pouvez faire

* Manger lentement et bien mastiquer.

e Augmenter les fibres progressivement et boire régulierement.

e Marcher quelgues minutes apres le repas.

e Tenir un carnet simple des repas et symptomes avant d’éliminer un aliment.

Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif . Place dans la démarche

Une préparation fermentée a inscrire dans une démarche attentive au

OM-X Dr Ohhira

é microbiote et au confort digestif.
DesmoForte 1200 14| Pour gccompagner la fonction hépatique dans le cadre prévu par le
e} produit.
>
Magnésium 14| Unapport a ajuster avec discernement, certaines formes ou doses pouvant
bisglycinate <>3 modifier le transit.
@ A retenir

Un inconfort digestif répété mérite d’étre compris. Sang dans les selles, amaigrissement, douleur
importante ou modification durable du transit imposent un avis médical.
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4. Une baisse de concentration

Quand I'attention devient moins disponible

La concentration n’est pas une réserve illimitée. Elle diminue lorsque le sommeil manque, que le
stress occupe I'esprit, que les pauses disparaissent ou que la fatigue s’installe. Une hydratation
insuffisante, une baisse de I'audition ou de la vision et certains médicaments peuvent aussi donner
'impression que la mémoire fonctionne moins bien.

Il est utile de distinguer I'oubli occasionnel — souvent lié a l'inattention — d’'un changement
progressif qui géne la vie quotidienne.

@ Le saviez-vous ?

Pour mémoriser une information, il faut d’abord y préter attention. Une partie des « trous de
mémoire » commence donc par une attention accaparée ou fatiguée.

Les causes les plus fréquentes

Cause possible Ce qui peut se passer

Sommeil peu réparateur

Stress et surcharge mentale

Baisse de I’énergie générale

Vue ou audition moins
performantes

Ce que vous pouvez faire

L'attention et la mémorisation sont parmi les premieres fonctions touchées
par la fatigue.

Un esprit occupé en permanence encode moins bien les nouvelles
informations.

Le cerveau est un organe particulierement exigeant en énergie.

Une information mal percue est plus difficile & comprendre et a
mémoriser.

Effectuer une tache a la fois et éloigner les distractions.

Prévoir de vraies pauses et maintenir une activité physique réguliere.

Vérifier la vue, l'audition et la qualité du sommeil.

Consulter si les troubles progressent, désorientent ou perturbent les activités habituelles.
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Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif Place dans la démarche

Pour soutenir la démarche énergétique globale lorsque fatigue et manque

CardoVITAL CoQ10 s . , .
d’élan accompagnent la baisse d’attention.

Magnésium

. . Le magnésium contribue au fonctionnement normal du systéme nerveux.
bisglycinate

Lorsque le confort visuel participe directement a la facilité de lecture et de

Vision Excellence .
travail.

Lorsque la tension nerveuse et la surcharge mentale réduisent la

Détente /| Ashwagandha disponibilité de I'attention.

VOIR VOIR VOIR VOIR -

@ Aretenir

Avant de chercher a stimuler la mémoire, il faut souvent commencer par protéger le sommeil,
I'attention, I'audition, la vision et I'énergie générale.

5. Des douleurs ou raideurs articulaires

Quand le mouvement devient moins naturel

Une raideur au lever, une géne apres I'effort ou I'impression d’avoir besoin de plus de temps pour se
dérouiller sont des signaux fréquents. L'inactivité peut entretenir la raideur, tandis qu’une reprise trop
brutale peut surcharger des tissus qui manquent d’entrainement.

Le mouvement régulier, progressif et adapté reste une base essentielle. Les solutions naturelles
viennent en accompagnement ; elles ne remplacent ni I'évaluation d’'une douleur inhabituelle, ni la
rééducation lorsqu’elle est nécessaire.

@ Le saviez-vous ?

Le cartilage n’est pas le seul acteur du confort articulaire. Muscles, tendons, ligaments, qualité du
geste et régularité du mouvement participent ensemble a la stabilité.

Les causes les plus fréquentes

Cause possible Ce qui peut se passer

L’'immobilité prolongée entretient la raideur et affaiblit les muscles qui

Manque de mouvement . - '
stabilisent I'articulation.

Effort trop intense ou mal Une charge inhabituelle peut dépasser les capacités d’adaptation des
préparé tissus.

Usure et vieillissement des

tissus Cartilage, tendons, ligaments et muscles évoluent avec le temps.

Une alimentation déséquilibrée, le surpoids et certaines pathologies

Terrain inflammatoire .
peuvent entretenir I'inconfort.
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Ce que vous pouvez faire

Entretenir chaque jour I'amplitude des mouvements, sans forcer dans la douleur.

Associer marche, mobilité douce et renforcement musculaire progressif.

Adapter I'effort, le poids porté et le matériel a ses capacités.

Consulter devant une articulation rouge, chaude, gonflée, instable ou douloureuse aprés un
traumatisme.

Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif . Place dans la démarche

Associe un extrait de Boswellia serrata standardisé a 65 % d’acides
boswelliques et OptiMSM®, source de soufre organique de haute pureté,
dans une formule orientée vers la souplesse et le confort des mouvements.

Boswellia-MSM

Associe glucosamine, chondroitine, MSM, bambou et manganese. Le

Arthro-one N . N . . . .
manganése contribue a la formation normale des tissus conjonctifs.

Associe le silicium a du CBD dans une formule destinée au confort
général. Son utilisation doit respecter I'étiquetage et les précautions
propres au CBD.

Silicium au CBD

Une autre approche fondée sur le silicium, a intégrer dans une démarche

Silicia7+ . ; .
globale concernant les tissus conjonctifs.

VOIR VOIR VOIR VOIR

@ Aretenir

Pour les articulations, la régularité 'emporte sur I'intensité : un peu de mouvement bien choisi
chaque jour est souvent plus pertinent qu’un effort rare et excessif.

6. Une peau plus séche

La peau, reflet de plusieurs équilibres

Avec le temps, la peau retient moins facilement I'eau et produit moins de lipides protecteurs. Le froid,
les douches trés chaudes, les savons agressifs, une atmosphere seche ou certains traitements
peuvent accentuer l'inconfort.

La peau se nourrit aussi de l'intérieur, mais aucun complément ne compense une barriére cutanée
agressée chaque jour. Les gestes externes simples restent prioritaires.

@ Le saviez-vous ?

Boire davantage ne suffit pas toujours a corriger une peau seche : la qualité de la barriere cutanée
et les lipides de surface jouent un réle déterminant.
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Les causes les plus fréquentes

Cause possible Ce qui peut se passer

Barriére cutanée fragilisée La peau retient moins bien I'eau lorsque ses lipides protecteurs diminuent.

Eau trop chaude et produits P . '
P P lIs éliminent une partie du film protecteur naturel.

agressifs

Air froid ou trop sec Il accélere la perte d’eau a la surface de la peau.

Apports nutritionnels Protéines, acides gras, vitamines et oligoéléments participent au
insuffisants renouvellement des tissus.

Ce que vous pouvez faire

Préférer des douches tiedes et courtes.

Utiliser un produit lavant doux et appliquer rapidement un soin émollient.

Boire régulierement selon ses besoins et varier les sources de bons lipides.

e Faire examiner toute Iésion nouvelle, qui saigne, ne cicatrise pas ou se modifie.

Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif Place dans la démarche

Une formule au silicium a intégrer dans une approche globale des tissus
conjonctifs et de la beauté de la peau.

Silicia7+

La vitamine C contribue a la formation normale de collagéne pour assurer

Vitamine C liposomale .
la fonction normale de la peau.

Une formule antioxydante a base d’Haematococcus pluvialis, a utiliser

Astaxanthin120 , . L
conformément a son étiquetage.

Une autre formule de silicium disponible dans la gamme ; le choix doit tenir

Silicium au CBD o N . . e
compte de sa composition compléte et des précautions liées au CBD.

VOIR VOIR VOIR VOIR -

@ Aretenir

La peau séche demande d’abord de la douceur : moins d’agressions, une protection réguliere et
une alimentation suffisamment variée.

7. Une récupération plus lente

Quand I'organisme demande davantage de temps

Apres une activité physique, une période intense ou une maladie, le retour a I'’équilibre peut prendre
plus de temps qu’auparavant. Cela ne signifie pas qu'il faut renoncer a I'effort, mais qu'il devient plus
important d’alterner sollicitation et récupération.

Laboratoire Phyto-one ¢ Une information claire pour mieux prendre soin de soi
Page 10


https://phyto-one.com/articulations-confort/2400-silicia7-silicium-organique-au-cbd.html
https://phyto-one.com/antioxydants/1405-astaxanthin120-naturelle-12-mggelule.html
https://phyto-one.com/defenses-immunitaires/320-vitamine-c-liposomale-500-mg-60-gel.html
https://phyto-one.com/articulations-confort/231-silicia7-silicium-organique.html

DOSSIER SANTE | PHYTO-ONE

La récupération dépend du sommeil, des apports en protéines et en micronutriments, de
I'hydratation, de I'intensité de I'effort et de I'état de santé général. Elle se construit avant, pendant et
apres l'activité.

@ Le saviez-vous ?

La récupération n’est pas du temps perdu. C'est pendant cette phase que I'organisme répare,
reconstitue ses réserves et s’adapte a I'effort réalisé.

Les causes les plus fréquentes

Cause possible Ce qui peut se passer

Effort trop important ou trop L’'organisme ne dispose pas d’assez de temps pour réparer et reconstituer
rapproché ses réserves.

Une grande partie de la restauration physique et nerveuse se déroule

Sommeil insuffisant )
pendant la nuit.

Apports protéiques ou

p L . La récupération exige des matériaux de reconstruction et de I'énergie.
énergétiques trop faibles

Stress persistant Méme au repos, un organisme en tension récupére moins efficacement.

Ce que vous pouvez faire

e Augmenter I'effort progressivement et prévoir des jours plus légers.
Répartir les protéines au cours de la journée.

S’hydrater avant d’avoir trés soif lors d’un effort prolongé.

e Privilégier un retour au calme actif et un sommeil régulier.

Les solutions naturelles a envisager

Produit ou actif . Place dans la dé e

CardoVITAL CoQ10 Pour accompagner les besoins liés a la production d’énergie cellulaire.

Magnésium
bisglycinate

Le magnésium contribue a réduire la fatigue et a une fonction musculaire
normale.

Lorsque la récupération s’accompagne d’un besoin de confort et de

Boswellia-MSM
souplesse des mouvements.

Pour une approche centrée sur les tissus conjonctifs et les constituants de

Arthro-one
la formule.

A intégrer dans une démarche globale lorsque le soutien de la fonction

DesmoForte 1200 hépatique est recherché.

VOIR VOIR VOIR VOIR “

@  Aretenir

Mieux récupérer permet de rester actif plus durablement. Le bon rythme est celui que I'organisme
peut assimiler, pas seulement celui que la volonté peut imposer.
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Conclusion

Notre organisme ne parle pas avec des mots. Il s’exprime par des changements, parfois discrets :
une énergie moins stable, des nuits moins réparatrices, une digestion différente, une attention plus
fragile, des mouvements moins confortables, une peau plus séche ou une récupération plus lente.

L’enjeu n’est ni de s’'inquiéter de chaque sensation, ni de tout attribuer au vieillissement. Il consiste a
observer, a remettre les gestes fondamentaux au centre — alimentation, mouvement, sommeil,
gestion du stress — puis a choisir un accompagnement ciblé lorsque cela est pertinent.

? Labonne question

Non pas seulement : « Quel produit prendre ? », mais d’abord : « Qu’est-ce qui a changé, depuis
guand, et de quoi mon organisme a-t-il réellement besoin ? »

Vous souhaitez un accompagnement personnalisé ?

Chaque organisme est unique.

C'est pourquoi, a partir de septembre, Phyto-one vous proposera la possibilité de prendre rendez-
vous en ligne avec notre thérapeute partenaire.
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Questionnaire santé

Ce questionnaire aide a préparer votre réflexion. Il ne constitue pas un diagnostic. Cochez ce qui
correspond a votre situation actuelle et notez les changements observés.
Energie et récupération

O Je me sens plus fatigué(e) qu’habituellement.

[0 Le repos ne suffit pas toujours a me rendre mon énergie.

[ Je récupére moins vite aprés un effort ou une période intense.

Sommeil et équilibre nerveux

[J Je mets longtemps a m’endormir.
[0 Je me réveille plusieurs fois dans la nuit.
[0 Je me léve sans sensation de récupération.

[J Le stress ou les pensées retardent mon sommeil.

Digestion
[0 Je ressens régulierement lourdeurs ou ballonnements.

[0 Mon transit a changé.
[0 Certains repas sont devenus plus difficiles a digérer.

Concentration

[0 Jai plus de mal a rester attentif(ve).
1 Les oublis perturbent davantage mon quotidien.

[0 Ma vue, mon audition ou ma fatigue génent ma concentration.

Articulations, peau et confort

[0 Je ressens une raideur au lever ou aprés une période immobile.
[J Mes mouvements sont moins confortables qu’auparavant.

[0 Ma peau est devenue plus séche ou inconfortable.

Mes observations

Depuis quand ai-je remarqué ces changements ?
Qu’est-ce qui les améliore ou les aggrave ?
Quels médicaments ou compléments prends-je actuellement ?

Quel est mon objectif prioritaire ?

© Avanttoute complémentation

Signalez vos traitements, allergies, grossesse ou allaitement, et demandez conseil en cas de
pathologie. Pour les produits contenant du CBD, respectez les avertissements de I'étiquette et
vérifiez leur compatibilité avec la conduite et les traitements en cours.
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