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Pour faire suite a l'article précédent
« Vivre un bel automne avec la méde-
cine chinoise » paru dans notre numero
de septembre/octobre, nous aborderons
ici les aliments qu'il est préférable de
consommer durant cette saison.
Comme nous l'avons vu précédemment,
chaque saison est associée a un élément,
un couple d'organes/entrailles, un climat,
une heure, une émotion, une saveur, une
couleur... lautomne est lié a ['élément
Métal, au Poumon et au Gros Intestin, a
la peau, au toucher. Son émotion liée est
la tristesse, la mélancolie et son climat
associé est la sécheresse.

Le Poumon organe de l'automne

Le poumon controle le Qi de la respira-
tion et il est responsable de l'air inhalé

et exhalé. Il dirige l'énergie dans tout
le corps et contrdle la circulation des
liquides organiques. Il est aussi le lieu
de réunion des cent vaisseaux et controle
les méridiens et les vaisseaux sanguins.

Le gros intestin,

couplé au poumon
La principale fonction
du gros intestin est le
transport et Uexcrétion
des selles. Ses fonc-
tions sont relativement
réduites en medecine
traditionnelle chinoise
car elles sont plutot
attribuées a la rate,
contrairement a la
meédecine occidentale.
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Prévenir les déséquilibres

de 'automne

Se synchroniser avec lautomne permet
de prévenir les maux liés au poumon
(troubles respiratoires, allergies, pro-
blémes de peau), au gros intestin et aux
émotions liées (tristesse, mélancolie).

L'alimentation joue un role impor-
tant dans les fonctions du poumon. La
consommation excessive d'aliments
froids et crus peut engendrer une humi-
dité interne qui affecte la rate et se trouve
souvent « stockée » dans le poumon.
On dit, en médecine chinoise, que « la
rate produit les glaires et le poumon
les stocke ». Dans ce cas, on trouvera

Le centre de Medecine
Traditionnelle Chinoise de Vittel,
le Yuanvi Center Vittel

L'équipe de praticiens diploémés de
l'école de Rebei en Chine vous propose
une gamme de soins de haute qualité,
ciblés sur la réflexologie plantaire, les
soins du dos et du corps auxquels il
peut étre associé l'utilisation de ven-
touses [cupping therapie] ou de moxas
[traitement des points par la chaleur],
un soin lumiére du visage a la pierre de
Jade ou encore un soin exceptionnel et
inédit en France, le centre étant le seul
a le réaliser : le soin du « Feu éner-
gétique », véritable voyage corporel et
cure de rajeunissement, ce soin parti-
culier ne pouvant étre pratiqué que par
des experts en arts martiaux.

des mucosités abondantes dans le pou-
mon. C'est pourguoi une consommation
excessive d'aliments froids et crus est
contre-indiquée en cas d'asthme di a
une accumulation de Glaires-Humidité
dans le poumon. Outre les aliments froids
et crus, une consommation excessive de
lait, de fromage et de beurre (mais sur-
tout de lait] a des effets semblables.

Mangez des choux [blanc), des choux
fleurs, des brocolis, des raisins blancs,
mais aussi bien entendu tous les fruits et
légumes de la saison qui sont les bienve-
nus pour aider notre corps a faire le plein
d'énergie avant l'hiver. Les aliments qui
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s allient a

la qualite
P
des soins.

Le plus!

Pour chaque rendez-vous pris pour
un soin, est offert l'acces gratuit aux
espaces « Liberté » du Vittel Spa pour
une demi-journée.

ou ?

Vittel Spa, acces galerie Parc Thermal
www.spa-vittel.com

Acces : Gare de Vittel -

Infos : infol@yuanvi.fr /03.29.08.76.54
06.89.94.86.11

5éme gajson

Cette saison est en fait : « ce qui n'est plus », « mais qui n'est pas encore »,
un changement d'état, de nature, une transformation. Elle permet la
synchronisation a ce qui vient. Une mauvaise synchronisation

PPMC : 46,00 €

stimulent le pournon sont le poireau, le
millet, la cannelle, e gingembre, lail, le
céleri, le chou-rave et le radis. Le jus de
poire est également beaucoup recom-
mande par les acupuncteurs en Chine
afin d'évacuer le mucus des poumons.
N'oubliez pas les noix [petits cerveaux]
dont lintérieur est blanc comme tous
les fruits secs ([amandes, noisettes,
chataignes,... précieux condensés
d'énergiel. Et pourquoi pas quelques
plats un peu épicés et piquants... qui
nous font légérement transpirer (la
peau respire elle aussil.

Vous veillerez également a assainir vos
intestins qui, ne l'oubliez pas, sont en
grande partie responsable du bon fonc-
tionnement de notre systéme immuni-
taire. On pourra donc faire une petite
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et le corps ainsi que l'esprit seront en décalage avec la
nouvelle saison, subissant ainsi divers maux.

Harmonise le foyer médian, rate et estomac. Synchronise
le corps et lesprit au passage a la nouvelle saison. Pour
les troubles de la digestion, ballonnements, état d'anxiété.
Composé de ginseng, mandarinier, rhizome d’atractylode.
Prendre 3 semaines avant chaque debut de saison puis
pendant 3 semaines, a chague intersaison.

4 a 6 gelules par jour.

« Laboratofires Bimont - Pot de 100 gélules de 400 mg

cure de charbon végétal active, de pro-
biotiqgues et de chlorophylle.

Pour un poumon en bonne santé
* Respirer profondément peut entre-
tenir le poumon, a chaque inspiration,
gonfler le ventre afin de conserver
[énergie, en méme temps étendez vos
deux bras de chaque c6té du corps
afin de nourrir les niveaux supérieurs,
milieu et inférieurs.

* Porter des vétements ou accessoires
blancs ou clairs et des bijoux en meétal.
e Enfin, c'est le moment de faire de
bonnes balades dans la forét pour
s'oxygéner, reprendre contact avec les
arbres [poumons de la planete] et faire
le point apres la plénitude des journées
d'éteé.

Par Dirk Grosser
A quol bon chercher
un bon maitre zen
gquand on a déja un
chien ? Traité sur le
theme de Uhumour,
ce livre n'en est pas moins sérieux et
une belle révélation de l'application
du bouddhisme zen au gquotidien.

« Editions Le Relié - 285 pages - 18 €

SANTE & NATURE

Par Wonderjane

et Jerome Gadeyne
Les chakras expligués
aux enfants par les
aventures d'une petite
fille « Janou ».

Pour les 6/10 ans ou plus...
« Editions Le courrier du livre
46 pages - 13,90 €

Janou chez les
arbarigénes.
Pour les 6/10 ans
ou plus...

« Editions Le courrier du livre
46 pages — 13,90 €
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Par Sylvie LES
Verbois e

Un guide a la fois

érudit et simple "
qul propose

90 exercices de
meéditation pour
s'initier + CD.

« Editions Eyrolles
175 pages - 10 €




