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SANTE - BIEN-ETRE 

Prendre soin de soi en hiver 
Un temps d’observation : à quoi correspond l’énergie de l’hiver ? des journées courtes, (et pourtant un 
rythme soutenu grâce à l’électricité), des vêtements qui s’accumulent, le froid, une nature « morte » à la 
surface, des animaux qui hibernent… En étant à l’écoute de notre environnement, le besoin est en hiver 
de se reposer, de se réchauffer, de s’intérioriser, en vue de préparer le printemps et son ouverture… 
 
Comment aborder l’hiver dans les meilleures conditions ? Je propose de tenter d’apporter des pistes par 
une approche de la diététique chinoise, une meilleure connaissance des aliments de saison, des plantes 
utiles et de quelques moyens naturels pour soutenir l’organisme en cas de refroidissement ou début 
d’infections hivernales. 

Principes fondamentaux généraux de Diététique Chinoise 
Pourquoi parler de diététique chinoise ? Pas pour savoir cuisiner le riz cantonnais ou le canard laqué, 
non… D’abord, parce que nous sommes dans un stage de Tai Shin Ki Ho et que cela donne une 
cohérence. Ensuite, même si la diététique chinoise est d’abord valable pour les chinois, je trouve que 
certains de ses principes ont intérêt à être transposés à notre mode occidental simplement par bon sens. 
Notamment, la diététique chinoise est en phase avec la vie et le mouvement. Elle n’est pas figée ce qui 
facilite sa transposition à d’autres modes culturels. Et elle s’appuie sur le fait que notre façon de 
préparer, cuisiner et manger joue un rôle essentiel sur notre santé. L’alimentation tient donc une place 
importante que je souhaite également lui re-donner. 
 
A garder toujours en tête, tout au long de cette présentation, la dynamique de la diététique 
chinoise est la suivante : la nourriture est à adapter aux âges de la vie, aux périodes de 
l’année, aux périodes de la journée, et aux aspirations de chacun : ses goûts, ses intolérances, 
ses difficultés à digérer. D’où l’importance de s’observer. Forcer quelqu’un à manger un 
aliment qu’il n’aime pas en fonction d’une norme qui se veut habituelle est contraire au 
respect de l’individu, de ses aspirations de ses sensations. 
 
1° principe : Consommer des produits de saison et de terroir (liste jointe), c’est simplement le 
respect de "l’ordre établi" (Tao). Dans l’idéal ! 
Chaque terroir possède ses productions spécifiques et adaptées, exemple d’aberrations : tomates 
hollandaises sous lampes chauffantes, ou endives provençales à forte irrigation 
Consommer les produits locaux de préférence aux produits importés, ils sont censés être plus frais. 
2° principe : Pour avoir un maximum des bienfaits des produits consommés, mieux vaut utiliser des 
produits sains, naturels, vivants : plutôt biologiques ou de son jardin, d’un petit producteur qui 
modère les traitements sur ses récoltes… des produits poussés sans engrais chimiques, pesticides et 
herbicides. Pourquoi ? Parce que les produits traités chimiquement sont arrêtés dans leur processus de 
vie normal. Une pomme de terre ou un oignon qui ne germe pas ou un fruit qui ne moisit pas, sont des 
aliments qui ne vivent plus. Et si vous appliquez le principe de saison et de terroir, la différence de coût 
entre les produits biologiques et non biologiques sera moins importante voire nulle, c’est un autre 
avantage non négligeable. 
 
Les procédés naturels de conservation : cuisson, salage, séchage, lacto-fermentation, dans l’huile, les 
épices, le vinaigre, le sucre, le miel, la fumée sont des procédés qui accompagnent l’évolution normale 
de l’aliment. Les procédés artificiels : chimie ou irradiation inhibent l’évolution normale et donc l’énergie 
du produit. 
 
L’énergie sera d’autant plus grande que les légumes seront préparés et cuits juste avant d’être 
consommés. Eviter les nourritures précuites, transformées, dénaturées. 
 
En règle générale, limiter la consommation d’aliments dotés de forte énergie ou difficiles à digérer 
comme le café, les céréales raffinées, le sucre blanc, le sel. (cf : équilibre acido-basique) (à suspendre en 
cas de maladie) 
 
(*le sucre blanc est raffiné et très sucré, il fatigue le Qi de la rate et de l’estomac : organes premiers de 
la digestion : ceux qui transforment et répartissent les aliments vers les autres organes. Préférer donc le 
sucre roux de canne et le Rapadura (sucre complet) qui lui est chaud et revigore en douceur. 
 
3° principe : La médecine chinoise a pour but de maintenir un équilibre entre intérieur et 
extérieur : plus précisément, refroidir ce qui est chaud et réchauffer ce qui est froid ; 

Comment adapter son alimentation en hiver ? 
En climat froid, davantage de problèmes de Qi surviennent car l’énergie doit fournir plus d’effort pour 
maintenir le corps à température et donc le réchauffer. Le principe est donc de consommer des aliments 
"chauds" ou "réchauffant" pour protéger et renforcer le Qi. Réchauffer en cas de froid pour 
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compenser les déséquilibres extérieurs. En médecine chinoise, ce qui compte pour un aliment est 
autant son énergie propre que ce l’énergie modifiable de cet aliment par son mode de préparation. Il est 
donc possible de consommer soit des aliments chauds par nature (liste jointe : essentiellement des 
épices) ou des aliments cuits très rapidement, sautés façon wok ou cuits à la vapeur. Les légumes 
restent croquants et conservent leurs propriétés. La viande sera coupée finement pour cuire vite. Le tofu 
par exemple de nature froide va réchauffer s’il cuit avec de l’ail et du gingembre. Si la saison est trop 
froide, préférer les aliments fortifiants, cuits longuement à chaleur douce, comportant des graisses, de 
nature tiède ainsi que des aliments piquants de nature sèche et chaude, des aliments cuits à la vapeur 
ou au bain marie. 
 
Présentation du schéma de la régulation saisonnière. 
 
A chaque saison correspondent des organes, une émotion, une couleur, une orientation cardinale, un 
élément, une texture, une odeur, une période de la vie, un moment de la journée, un mode cuisson, une 
saveur. Les saisons énergétiques sont un peu décalées des saisons calendaires et pour que le système 
soit dynamique, une inter-saison correspondant à l’énergie de la terre, donc du centre, s’intercale entre 
chaque saison.  
Le salé lié à l’hiver, au Nord, va aux reins, amollit et évacue les tumeurs mais son excès blesse les os, 
nuit aux reins et bloque la circulation du sang. LA saveur salée a un effet assouplissant en même temps 
qu’elle restreint la sécrétion des liquides organiques. 
 
C’est complexe, un truc pour éviter les erreurs : varier le plus souvent possible, les saveurs, 
les odeurs, les couleurs, les textures, les modes de préparation, de cuisson, et la présentation. 
 
Concrètement : comment adapter notre alimentation en hiver ? 
Pour donner des points de repère, l’alimentation pourra se composer de : 
• 50 % de céréales (4/5°) (dont le pain) et légumineuses et fruits secs (1/5°) 
• 10 % de fruits 
• 10 % de légumes verts 
• 10 % de légumes racines 
• 20 % de produits animaux (laitages, viandes, poissons, oeufs…) 

NB : L’hiver permet donc de manger davantage de produits animaux qu’aux autres saisons. 
 
Les produits à privilégier (adaptés à la saison) sont : 
• Les légumes racines et tubercules (pommes de terre) 
• Les fruits aqueux (pommes) séchés, oléagineux, amylacés (bananes et châtaignes riches en 
sélénium) 
• Les céréales (épeautre, avoine, sarrasin de préférence, nous verrons dans les propriétés des 
aliments pour quelle raison) 
• Les légumineuses (pois cassés, lentilles, haricots secs, pois chiches) 
• La viande rouge (bœuf) naturellement chaude, recommandée en hiver (même si la viande blanche 
est moins grasse et plus digeste) 
• Les poissons gras (saumon) 
• Corps gras saturés (beurre, crème fraîche, lard, viande, œuf, fromages, huiles de palme et de 
coprah) 
 
Les légumes de décembre et janvier : 
Chou, chou fleur, choux de Bruxelles, céleri rave, salsifis, navets, chou rave, cardons, betteraves, 
citrouille, potirons, potimarrons, courges, mâche, endives, poireaux, topinambours, panais, 
scaroles, patates douces, pomme de terre. 
 
La choucroute traditionnelle et le pot au feu sont de délicieux plats de saison 
 
Quelques aliments classés selon leur nature* : (effet produit sur notre température interne 
après ingestion) 

Aliments de nature 
tiède 

Amande, anchois, basilic, cardamome, châtaigne, poulet, ciboulette, 
écorce de cannelle, café, coriandre, datte, fenugrec, graine de fenouil, 
ail, gingembre frais, agneau, poireau, malt, maltose, moule, mouton, 
muscade, oignon, écorce d’orange, romarin, crevette, graine de 
tournesol, patate douce, vinaigre, noix, vin 

Aliments de nature 
chaude 

Poivre noir, piment de Cayenne et piment, gingembre séché, paprika, 
truite 

Aliments de nature Banane, crabe, pamplemousse, sel, algue, thé, tomate, poivre gris 
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froide 

Aliment de nature 
fraîche 

Pomme, orge, sarrasin, marjolaine, millet, champignons de Paris, 
poire, menthe poivrée, tofu, épinards, mandarine, orange, cresson, 
blé 

Aliment de nature 
neutre 

Azuki, bœuf, betterave, fève, chou, carotte, céleri, maïs, canard, œuf, 
figue, raisin, miel, haricot rouge, réglisse, lait de vache, olive, 
cacahuète, porc, pomme de terre, citrouille, riz, seigle, sardine, navet 

Mieux connaître les richesses des aliments que nous consommons : 
L’ail : cru au quotidien, grand désinfectant pulmonaire, contient des essences soufrées très 
antiseptiques. Augmente la sécrétion gastrique, fluidifie le sang, assouplit les artères, diminue la tension 
artérielle, combat les gaz intestinaux, fortifie les bronches 
 
Betterave rouge : « anti-cancer » sous forme de jus lactofermenté, aliment reconstituant 
 
 
Brocoli : riche en vitamine C calcium et phosphore 
 
Carotte : riche en carotène, contient des vitamines B1 B2 C, augmente la résistance aux infections et 
favorise l’élimination des déchets, stimule la croissance, hypoglycémiante, adoucissante, expectorante, 
conseillée en cas de diarrhée. Un des aliments à privilégier de qualité biologique de par sa nature 
absorbante de pesticide, appelée "fossoyeur de la terre". 
 
Chou : plutôt cru et frais (plus digeste) ou en cuisson vapeur ou à l’étouffée, contient plus de vitamine C 
que les agrumes 
 
Citron : riche en vitamine C, rafraîchissant, antiseptique, antibactérien, antiscorbutique, reminéralisant, 
fluidifiant sanguin 
 
Citrouille et potiron : riches en eau, apport glucidique et minéral intéressant, aliments adoucissants à 
préparer en soupes, gratins, purées, gâteaux 
 
Cresson : riches en essences sulfurées, bénéfique pour les bronches, le foie, les reins, bon 
reminéralisant 
 
Fenouil : cru de préférence ou cuisson douce avec des céréales,, riche en sels minéraux et vitamines A 
B et C, conseillé en cas de fatigue, de rhumatismes et de douleurs gastriques 
 
Oignon : diurétique, pectoral et expectorant, conseillé pour les rhumes et bronchites, stimulant, 
antiseptique, et antiscorbutique 
 
*Oranges et agrumes : réputation surfaite concernant leur vitamine C largement dépassés par les 
baies (cynorrhodon) les légumes tels que le persil, le chou, le cresson, le fenouil. A consommer 
modérément et préférer les clémentines corses (plus vitalisantes) 
 
Persil : riche en vitamine C (utilisé frais, ne pas consommer les feuilles jaunies) 
 
Pomme : vitalisante, antirhumatismale, drainante, antiseptique de l’intestin, anti-cholestérol 
 
Poire : équilibrée, reconstituant peu acide que peuvent consommer les diabétiques 
 
Modérer la consommation des plus acides : tomate, oseille, épinard 
 
Les oléagineux : à consommer en petites quantités, aident la digestion des céréales, fournissent de la 
lysine (acide aminé indispensable à la croissance) 
 
Noisette : plus digeste et plus grasse, énergétique et reminéralisante, recommandée aux diabétiques 
 
Noix : riche en vitamine B et C, calcium, soufre, phosphore, chlore, potassium, magnésium, fer, zinc, 
cuivre, a des propriétés laxative, draînante, vermifuge 
 
Amande : énergisante, reminéralisante, anti inflammatoire des voies respiratoires et digestives 
 
Céréales à privilégier en hiver 
 
Sarrasin, modérément (aliment en excès de Yang) en grains décortiqués (kasha) cuisson rapide dans 
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eau chaude 
• En farine dans les galettes, les blinis, les pâtes (sorba) 
• En graines germées 
Avoine : céréale des climats froids et humides, fortifiante et énergétique, riche en lipides (7%) et en 
protéines, en minéraux du groupe B 
• En flocons : muesli, soupes, porridge, gâteaux 
• En graines germées 
Epeautre : ancêtre du blé, plante résistante et facile à cultiver (pousse en pays froid sur des sols 
pauvres même en montagne) plus digeste que le blé, se cuit comme le riz (cuisson lente dans eau froide) 
• En grains : mieux si trempage 2 h avant cuisson 
• Pain 
Blé, seigle et orge : réchauffantes mais plus difficiles à digérer et peuvent être irritantes pour l’intestin. 
Penser à consommer des pains de Kamut et de petit épeautre qui ont l’avantage d’être aussi plus 
digestes pour les personnes intolérantes au gluten. 
Riz bien équilibré, (convient davantage à l’été mais plus courante) riche en amidon, contient de la lysine, 
vitamines et minéraux notamment du silicium permettant de fixer le calcium, phosphore et magnésium) 
facilement assimilable. Convient aussi bien aux sédentaires, aux convalescents, aux mono diètes qu’aux 
travailleurs de force. 
• Riz complet ou semi complet 
• Riz long plus savoureux, riz rond plus doux 
• Riz thaï et basmati parfumés 
• En grains, en pilpil, flocons, farines 
 
Petits plus de l’alimentation : 
 
Consommer des graines germées (faciles à faire sous réserve de bien rincer les graines 1 à 2 fois 
chaque jour pour éviter la moisissure) et des légumes lacto-fermentés (à réaliser soi-même, ou 
vendus préparés en magasin biologique) plus riches en micro nutriments essentiels et très digestes. 
 
Le sucre non raffiné est riche en fibres et micronutriments. Vérifier qu’il s’agit bien de sucre non 
raffiné. 
 
Entretenir sa flore intestinale pour maintenir son système immunitaire en bonne santé en 
consommant des aliments riches en fibres comme les céréales et les légumineuses et des aliments 
comprenant des lactobactéries comme le pain au « vrai » levain, le kéfir, les yaourts, les légumes lacto-
fermentés, le soja fermenté (shoyu, tamari, miso, tempeh, qui contiennent des acides aminés essentiels, 
des enzymes, des micronutriments) 
 
En hiver, les fruits sont plutôt cuits au four ou en compotes avec du gingembre et de la cannelle. 
Cette préparation des fruits leur confère une énergie chaude excellente pour le QI de la rate et de 
l’estomac. (Mieux vaut attendre les chaudes journées d’été pour consommer des produits tropicaux) 
 
La cuisson : hiver énergie de l’eau, la cuisson à la vapeur directe ou différée (bain marie). Les cuissons 
douces sont plus énergisantes. Autre avantage : nettoyer les aliments des pesticides qui partent dans 
l’eau. Pour varier, les légumes sautés rapidement ou fritures sont adaptées aussi à l’hiver car mode de 
cuisson producteur d’énergie plus yang. (Friture au printemps, feu en été, plats en sauce en automne). 
Il est intéressant de noter que la cuisson à la vapeur permet de débarrasser les aliments des pesticides, 
engrais, herbicides qui se retrouvent dans l’eau, qui sera donc jetée. 
 
Manger sainement évite à l’organisme de s’encrasser et prévient les maladies. Nettoyer son nez avec de 
l’eau salée (Physiomer en pharmacie) contribue à prévenir le rhume pour les personnes fragiles sur ce 
plan. Si cela ne suffisait pas, il est possible de recourir aux vertus des plantes médicinales*. Il ne s’agit 
pas ici de tisane d’agrément en sachet aux arômes ajoutés pour donner un goût agréable à son eau 
chaude. 

Quelles sont les plantes à avoir chez soi en hiver ? 
Echinacea : stimule les défenses de l’organisme (elle augmente le nombre de globules blancs), peut 
être utilisée en prévention (10 G 1 x / jour) ou en curatif (3 x / jour) La prendre en EPF extrait de plante 
fraîche, par exemple Vogel. 
 
Reine des prés : contient de l’acide salicylique (aspirine), (attention donc pour les personnes pour qui 
l’aspirine est contre-indiqué) diurétique et anti-inflammatoire : en cas de douleur, également fébrifuge. 
On la trouve en gélules ou comprimés, on symptomatique, on peut prendre 3 à 5 gélules (voir sur la 
boîte en fonction de la concentration) 
 
Thym : tonique, anti-infectieux, excellent antiseptique général : traite toutes les maladies en –ite, en 
infusion* légère, 5 minutes maximum. Il existe un thym citronné dont le goût est plus doux. 
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Serpolet : plus doux que le thym, antiseptique plus spécifique des voies respiratoires, problèmes ORL 
 
Eucalyptus : en cas d’inflammation et d’infection des voies respiratoires (bronchite, rhume, sinusite), en 
tisane : 2 tasses / jour (2 à 3 gr de feuilles / tasse). En inhalation. 
 
Origan : antiseptique plutôt digestif, utile en cas de gastro. En infusion. 
 
Bourgeons de sapin ou de pin : plante des voies respiratoires, à utiliser en décoction*. 
 
Sauge : plante du système digestif, de l’estomac. Plante apéritive pour les personnes anémiées ou en 
phase de convalescence, plante tonique digestive à prendre avant le repas. Après une grippe une cure de 
tisane de sauge permet de mieux se rétablir. 
 
Camomille : pour les troubles du système nerveux et de l’estomac. Anti spasmodique et anti 
migraineuse, harmonise le foie de façon générale, apaise les maux de tête nerveux, évite la nervosité et 
facilite le sommeil. Apaisante. 
 
Sureau : plutôt anti viral, sudorifique. Prendre 1 à 2 litres de tisane dans la journée dès les premiers 
refroidissements sans contre indication. Aussi apaisant de la toux (Sambucus en homéopathie) 
 
Romarin : intéressant en cas de fatigue et de faiblesse. Traite les troubles digestifs hépatiques et les 
infections respiratoires et sphère ORL. Les maux de tête. 2 à 3 tasses de tisane dans la journée. 

Recettes de tisane de saison : 
Tisane pectorale : 
20 gr de tussilage + 20 gr de coquelicot + 10 gr de mauve + 10 gr de fleurs de guimauve + 30 gr de 
bouillon blanc + 10 gr de pied de chat + 10 gr de violette 
Sachant que les plantes des poumons sont souvent les plantes des reins et des glandes surrénales 
 
Tisane d’hiver : 
(au printemps : on nettoie le foie, en été : on favorise la circulation, en automne : on draine les reins, en 
hiver : on traite la sphère ORL) 
25 gr de serpolet + 5 gr de bourgeons de pin + 5 gr d’aiguilles de pin + 5 gr de cannelle + 15 gr de 
sureau + 5 gr d’eucalyptus + 5 gr de gingembre + 20 gr de cassis + 15 gr d’origan 

L’art de faire une bonne tisane : 
Pour profiter des principes actifs des plantes, utiliser des plantes entières, et de qualité biologique (pour 
éviter de profiter de tous les traitements chimiques reçus par les plantes se retrouvant dans l’eau) 
Mettre les plantes dans l’eau froide de façon à favoriser l’expansion dans l’eau d’un maximum des 
vertus des plantes (l’eau bouillante directement versée sur les plantes par le processus de contraction 
renferme une bonne partie des principes actifs). Pour infuser, couper le feu dès les premiers 
frémissements. Le temps d’infusion va de 5 minutes, pour des plantes donnant des huiles essentielles à 
8 à 15 minutes pour les autres plantes. Pour une décoction, (plantes racine ou écorces), on laisse les 
plantes bouillir quelques minutes, en général 3, avant l’infusion. 
Si vous tenez à sucrer votre préparation, préférez le miel. 
Les plantes médicinales sont de véritables médicaments. Les utiliser en cure de 21 jours et arrêter une 
semaine ; ou en cure de 5 jours, avec un arrêt de 2 jours. Cela permet d’éviter l’accoutumance. 
Certaines ont des interactions avec les médicaments, parlez-en à votre médecin. 

Quelques trucs face à quelques maux : 
Coup de froid : Thym + sureau 
 
Extinction de voix : élixir du suédois en gargarisme, propolis à mâcher 
 
Fièvre : (pour la baisser) gentiane, reine des prés ou génépy 
 
Fatigue : cannelle, cynorrhodon, orange amère, gentiane (tonique général et digestif) 
 
Bronchite : bouillon blanc, lierre terrestre, marjolaine, pulmonaire, serpolet ou thym 
 
Grippe : décoction cannelle (2 rouleaux) + thym (2 branches) + 5 clous de girofle pour un litre d’eau. 
Bouillir 3 minutes puis infuser. Clou de girofle et cannelle : ça réchauffe. 

Les remèdes 
Sachant que la maladie est un moyen pour le corps de faire le ménage. En d’autres termes, un rhume 
permet d’évacuer les toxines. Le premier soin à apporter en soutien de son organisme est le repos, 
autant que possible. Ensuite, manger si on a faim, supprimer les laitages, viandes, poissons, œufs, 
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fritures, café, sucre. Boire de l’eau et des bouillons de légumes… 

Comment soutenir l’organisme de façon naturelle en cas de maladie ? 
Mon objectif est de communiquer des informations concernant des soins naturels, je vous invite à 
demander conseil à un praticien de santé pour une utilisation spécifique. Cela ne dispense pas de 
consulter un médecin. 
 
Voici donc quelques produits à connaître : 
L’extrait de pépins de pamplemousse (EPP) : très efficace dans un état infectieux ou viral. S’utilise 
en curatif uniquement. Rhume, grippe, infections du système digestif, mais aussi pour les mycoses. Son 
efficacité est prouvée sur 800 pathologies répertoriées. 
 
L’elixir du Suédois : mélange de 15 plantes (alcoolisé, mais existe sans alcool) draineur, « remet les 
pendules à l’heure ». Prendre la recette originale. Il est possible de demander à un pharmacien de le 
fabriquer en lui apportant la recette. Va permettre de mieux recevoir un traitement, il désencrasse 
l’organisme avant les soins, il aide le corps à éliminer les toxines. 
 
L’Echinacea : déjà vu tout à l’heure, extrait de plante fraîche, elle réduit la durée et l’intensité des 
symptômes du rhume et de la grippe. Rappel : Egalement utilisée en prévention. 
 
Le chlorure de magnésium : à utiliser au début d’un état infectieux avec fièvre. Il va nettoyer et 
augmenter les défenses immunitaires, il rend le corps plus résistant. Le traitement va déclencher une 
diarrhée. La fièvre doit s’abaisser entre 38 et 39°, pas plus. 20 gr de chlorure de magnésium se diluent 
dans un litre d’eau. A conserver au réfrigérateur pour atténuer l’amertume. Prendre 20 ml (1/6° de 
verre) de la solution toutes les 2 ou 3 heures. (Bronchite, otite, grippe…). Il peut être utile de faire une 
cure de 20 jours (1 litre bu en 20 jours en prenant environ 50 ml chaque matin à jeun) en automne pour 
préparer l’hiver. 
 
La propolis* : ce qui colmate la ruche. Antibiotique naturel préconisé en cas de troubles ORL, angines. 
Il existe des gommes à mâcher et à avaler, ou en cas d’infections intestinales : mélange propolis argile 
ou charbon. Pour une extinction de voix, préférer un spray. 
 
Le charbon activé : désintoxique l’organisme. Préconisé en cas de gastro entérite, de flatulences, de 
gastralgie, de diarrhée. Il assainit l’intestin. (A noter : il inhibe l’effet du contraceptif oral et des 
médicaments chimiques) 
 
Le baume du tigre : permet la détente musculaire par amélioration de la circulation de l’énergie et du 
sang. Il diminue l’inflammation des articulations et tendons. Pour l’hiver, il aide à dégager les voies 
respiratoires en application sur la poitrine et le dos en cas de toux. Le camphre et le clou de girofle 
réchauffent, le menthol et le cajeput rafraîchissent, son action est donc neutre. Préférer le baume blanc 
plus doux. A noter : ne pas utiliser avant 2 ans ni sous un bandage ou une source chauffante. 
 
La vitamine C, Acerola : anti-oxydante, anti-fatigue, renforce les défenses immunitaires. La qualité du 
produit dépend de la concentration d’Acerola. (Souvent associé dans des comprimés à de la vitamine de 
synthèse) 
 
Les oligo-éléments sont des modificateurs de terrain intéressants pour soutenir l’organisme. 
Le cuivre : anti infectieux en cas d’état grippal, laryngite 
Cuivre-or-argent : fatigue et convalescence, angine, grippe 
Manganèse-cuivre : pour éviter une rechute, 1 ampoule au lever 2 x / semaine pendant 3 semaines 
Manganèse, sélénium : Bronchite, toux 

Les petits plus de la saison 
Par temps froid, couvrez-vous ce qu’il faut avec des matières naturelles d’origine animale : laine et soie. 
Veillez à avoir chaud aux pieds. SI possible, gardez les oreilles au grand air car ce sont les régulateurs de 
la température de l’organisme. 
 
Pour garder le moral, 20 minutes de marche au moment de la pause déjeuner (où la lumière est plus 
intense). L’association de la lumière et de l’exercice est un remède à la morosité. 
 
Pour la peau sèche, un soin du corps aux vertus multiples : le massage à l’huile de sésame 
préalablement chauffée. 
 
Pour préparer ou passer les jours de fête : en cas de digestion difficile, vous pouvez prendre selon ce que 
vous avez : de l’alcool de menthe, une infusion de sauge ou de graines de fenouil, un comprimé de 
citrate de bétaïne, 1 dose de nux vomica en 9 ch 
 
En cas de crise de foie, boire de l’eau chaude ou froide avec du citron pressé. Renouveler selon l’envie. 
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Enfin, vous allez certainement boire avec modération pendant les fêtes, il vaut mieux savoir que le 
champagne est plus digeste à l’apéritif qu’au dessert, et que le vin blanc se boit toujours avant le rouge  
Par Sabine LEWKOWICZ 

 


