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PETITS SOINS D’ANTAN 

Vivre un bel 
automne avec 
la médecine chinoise

L ’automne, cette belle saison haute 
en couleurs devrait nous réjouir et 
pourtant cela serait plutôt l’effet 

inverse. On sent une forme de déprime 
saisonnière s’installer peu à peu d’au-
tant plus si la météo s’en mêle avec son 
lot de grisaille, vents et pluies froides. 
Les jours raccourcissent et la lumière 
baisse, cette chère lumière et ce soleil 
qui nous réjouissent tant au printemps 
et en été. Comment conserver un bon 
moral, ce qui est justement le plus né-
cessaire en cette période car avoir un 
bon moral contribue à renforcer nos 
défenses immunitaires.
La Médecine Traditionnelle Chinoise 
(MTC) peut vous aider à passer agréable-
ment et sans soucis de santé physique et 
psychique, cette période un peu délicate.

L’importance du sommeil 
et de sa qualité durant cette 
période
Le sommeil est de toute première 
importance durant cette période, 
essayez autant que possible de coucher 
un peu plus tôt que d’habitude, même 
une demi-heure plus tôt s’avèrera 
bénéfi que. Quoiqu’il en soit, vous vous 
apercevrez que vous avez besoin de vous 
reposer un peu plus et que votre corps 
réclame un temps de récupération plus 
important. Rassurez-vous cela est tout 

à fait naturel, votre corps se prépare au 
changement de saison et à l’arrivée de 
l’hiver. Il s’adapte à votre insu au rythme 
de la nature.
Saison de transition, l’automne se situe 
entre la saison d’été et l’hiver, la saison 
du repos par excellence. Ce passage 
entraîne souvent des désagréments pour 
beaucoup d’entre nous surtout si nous 
sommes déjà affaiblis par une vie stres-
sante et une hygiène de vie qui laisse un 
peu à désirer. 

Petits conseils utiles 
pour la saison :
• Stimulez le poumon et aidez le rein 
à se recharger pour l’hiver ! Respirez 
par le ventre, et prendre de grandes 
inspirations.

• En diététique chinoise, les aliments 
sont classés selon leur nature (froid, 
frais, neutre, tiède, chaud) et leur saveurs 
(amer, salé, acide, doux, piquant) ce qui 
permet de connaître les effets bénéfi ques 

Par Bertrand Bimont 
Ostéopathe, praticien en médecine traditionnelle chinoise 
et fondateur des laboratoires Bimont

L’automne correspond :
Élément : métal

Odeur : le macéré, le fermenté

Organes internes : le poumon 
et le gros intestin

Organes externes : la peau, le nez

Organes des sens : le toucher

Émotions associées : 
la tristesse et la mélancolie

Saveur : le piquant

Heures : entre 3h-5h (poumon) 
et entre 5h-7h (gros intestin)

Date : du 21 septembre 
au 1er décembre
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Sus aux insectes  
dans la maison ! 
Par Chiffonnette

E n toutes saison mais surtout 
à la belle saison, nos maisons 
sont des lieux de vie… dans 

bien des sens du terme puisqu’elles 
sont le siège de nombreux insectes 
attirés par la chaleur, la lumière, 
l’humidité ou la nourriture. Et ceci, 
que nous soyons en ville ou à la 
campagne. Dans les appartements 
urbains, moins visibles mais rassu-
rez-vous (si l’on peut dire…) ils sont 
tout aussi présents ! 
Avant toute chose, sachez que bon 
nombre de plantes (basilic, menthe, 
pélargonium, etc.) et ingrédients 
naturels les repoussent. Nous pou-
vons citer la lavande et son parfum 
que beaucoup d’insectes comme les 
poux, les puces, les mites ou encore 
les mouches ne supportent pas. Heu-
reusement pour nous que les abeilles 
(les guêpes aussi...) l’adorent sinon 
nous n’aurions jamais pu profiter du 
délicieux miel de lavande..

Le saviez-vous ?
Les mouches ont horreur de la cou-
leur bleue, c’est pour cette raison que 
dans les pays de soleil ou le sud de 
la France on trouve souvent les volets 
et portes peints en bleu. Mais si de 
nos jours l’origine de cela c’est perdu 
dans le temps, la tradition demeure 
cependant.

La terreur des placards : la mite !
Survient lorsque l’on s’y attend le 
moins… quand on la voit, c’est déjà 
trop tard… elle a laissé des larves 
invisibles à l’œil nu, un peu partout. 
Véritable fléau des armoires, des 
penderies mais aussi des placards de 
cuisine et autres garde-manger. 
Car pire que tout, elle sont deux 

espèces, la mite alimentaire, plus 
grosse qui apprécie nos farines, 
pâtes, semoule, céréales, etc. et 
l’autre mite, plus petite, la terreur 
de nos pulls en laine, soie, coton, lin, 
etc. Mais… c’est aussi la plus intel-
lectuelle des deux, car non contente 
de détruire nos tissus, elle dévore 
tous les livres qu’elle rencontre, de la 
couverture aux pages, tout y passe… 
Ce que l’on ignore c’est qu’elle adore 
par-dessus tout le papier… !

La petite mite a horreur de la lavande. 
Placez dans vos armoires de la la-
vande en grain sous forme de sachets 
suspendus, de coupelles remplies 
de grains, pensez aussi aux poches 
des manteaux. Et versez par-dessus 
afin d’en renforcer l’odeur quelques 
gouttes d’HE de lavande. Pensez à 
recharger en HE régulièrement vos 
grains.

Cette petite mite a aussi horreur du 
bois de cèdre. Placez des morceaux 
de ce bois dans vos armoires (en 
vente dans le commerce). Utilisez 
aussi de l’HE de bois de cèdre à rai-
son de quelques gouttes sur des sup-
ports poreux spéciaux pour les diffu-
sions d’essence ou sur des morceaux 
de bois de cèdre.

 La mite alimentaire, elle, a horreur de 
l’ail, de l’oignon !

Quant aux araignées, elles, l’odeur du 
citron les fait fuir à toutes pattes…
Déposez 1 ou 2 gouttes d’HE de citron 
aux endroits et passages qu’elles fré-
quentent. 
Les moustiques, eux ont en horreur 
les feuilles de menthe poivrée, pen-

dez-en des bouquets chez vous, ils 
fuiront.

 Ils ne supportent pas non plus la ci-
tronnelle, l’ammoniaque, et les géra-
niums et pélargoniums. Pensez aux 
HE de citronnelle et menthe poivrée.

Pensez aussi à la Terre de Diato-
mée, cette poudre blanche issue de 
la fossilisation de plancton marin  
est l’insecticide naturel le plus per-
formant qui soit, élimine tous les in-
sectes rampants, fourmis, punaises, 
cafards, cloportes, poissons d’argent, 
etc. A suivre dans le magazine de 
juillet/août, comment débarrasser la 
maison des 
guêpes, fourmis, cafards et autres in-
sectes indésirables.

Petit nouveau  
en librairie ! 
La droguerie de Mamie
La fée du logis !
Par Martina Krcmár
Du bon usage des produits à tout 
faire. Avec ce nouvel ouvrage, 
l’auteur nous fait découvrir toutes 
les astuces faciles et les produits 
magiques de Mamie, 100 % natu-
rels, pour nettoyer et entretenir 
la maison du sol au plafond. Au 
format cahier d’écolier.
Éditions Larousse – 4,99 €

Répulsif insectes 
Efficace pour les 
mouches, mous-
tiques, mites, 
blattes, acariens,… 
Muni d’un pulvéri-
sateur. 
H2O – 500 ml  
15,75 €

Tout net box 
Le coffret cadeau  

écologique !
Un savon détachant + un 

kit Brill’tout + une lingette 
réutilisable pour tous les 

miroirs, écrans, lunettes,…
Les tendances d’Emma – 

Le kit - 19,90 €

Barrière  
rampants 
Fourmis  
et cafards -  
Eco control.  
A l’extrait de neem. 
Efficace 24h.
Aries - 200 ml 
13 €
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sur tels ou tels organes. Ainsi manger 
par exemple des crevettes régulière-
ment permet de nourrir convenable-
ment le rein. De même, le poireau de 
nature piquante possède une action 
favorable sur le poumon,…

La médecine traditionnelle chinoise, 
associe chaque saison à un élément, un 
couple d’organes/entrailles, un climat, 
une heure, une émotion, une saveur, 
une couleur,… cette saison charnière 
est liée à l’élément métal, au poumon 
et au gros intestin, à la peau et au tou-
cher. Son émotion quant à elle, est liée 
à la tristesse et la mélancolie et son 
climat est associé à la sécheresse.

Le poumon en MTC
En MTC, on parle souvent du poumon 
au singulier, et non des poumons. Il 
est considéré comme l’organe le plus 
élevé du corps et assure la protection 
de l’organisme tel un bouclier. A ce titre, 
il est sensible, ouvert à tous les agents 
pathogènes externes, et donc concerné 
par toutes les maladies infectieuses 
courantes (syndrome grippal, rhinopha-
ryngite,… ). Le poumon gouverne le Qi 
et la respiration et il est responsable 
de l’air inhalé. C’est pour cette raison, 
mais également parce qu’il contrôle la 
peau, qu’il sert d’intermédiaire entre 
l’organisme  et l’environnement exté-
rieur. Il contrôle également les vais-
seaux sanguins dans la mesure où 
c’est le Qi du poumon qui aide le cœur 
à contrôler la circulation du sang. On dit 
également qu’il contrôle la « Voie des 
Eaux ». Ceci revient à dire qu’il joue un 
rôle vital dans la circulation des liquides 
organiques.

Le gros intestin en MTC
La principale fonction du Gros Intes-
tin est le recevoir les aliments et les 
boissons transmis par l’Intestin Grêle. 
Après avoir réabsorbé une partie des 
liquides, il excrète les selles. La théorie 
médicale chinoise passe généralement 
très vite sur les fonctions du Gros Intes-
tin, non parce qu’elles sont sans impor-
tance, mais parce que bon nombre des 
fonctions que la médecine occidentale 
attribue au Gros Intestin sont attribuées 
à la Rate dans la médecine chinoise.

Le poumon et sa relation 
avec nos émotions
Sur le plan émotionnel, le poumon est 
directement affecté par des émotions 
telles que la tristesse ou le chagrin, qui 

répriment ses sentiments et bloquent 
ses mouvements. Ces émotions ont 
des effets puissants et immédiats sur 
la respiration. La tristesse et le cha-
grin dispersent le Qi du poumon, et 
retiennent la respiration. Le souffle 
court et superfi ciel de la personne qui 
est triste et déprimée en est l’illustra-
tion. De la même façon, la respiration 
presque de la gorge, est l’expression 
d’un blocage au niveau du Qi du pou-
mon. C’est pourquoi, il est souvent 
important de traiter le poumon en cas 
de problèmes émotionnels dus à la 
dépression, à la tristesse, au chagrin, 
à l’anxiété ou au deuil.

L’automne d’un point de vue 
énergétique
Cette saison est particulièrement 
importante du côté énergétique. 
L’arrivée de l’hiver entraine la nostal-
gie, la tristesse pouvant aller jusqu’à 
la déprime. Il est important en cette 
période que vous preniez un peu de 
temps pour vous, faites le point, médi-
tez, observez, focalisez-vous sur les 
choses positives et prenez du recul 
pour vis-à-vis de toutes situations ou 
relations. Patience et bienveillance 
sont les maitres mots de cette période 
transitoire. 

L’automne est la saison des bilans, 
mais également celle de la prépara-
tion à l’hiver. Il est par conséquent de 
toute première importance de mettre 
en place une hygiène de vie saine afi n 
de se préparer à passer sereinement 
l’hiver.
Pour infos : www.laboratoiresbimont.fr

A lire !
pour en savoir 
un peu plus

La 
diététique 
chinoise
Par 
Christophe 
Labigne
50 recettes 
et leurs 
bienfaits
Un véritable 
livre-outil 

pour tous ceux qui s’intéressent 
à l’énergétique chinoise et qui 
désirent la mettre en pratique. Des 
recettes énergétiques faciles à 
réaliser pour améliorer ou en fi nir 
avec certaines affections.
• Édition Dauphin – 280 pages - 19 €

Dictionnaire 
de médecine 
énergétique 
chinoise de 
A à Z
Par Anne 
Ducasse
Un livre 
pratique 
très complet 

et bien détaillé pour permettre 
à tout un chacun d’aborder, de 
comprendre ou d’approfondir la 
médecine énergétique chinoise. 
• Édition Dauphin – 376 pages -  26 €
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