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l'organisme dans votre vie quotidienne.
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par le Docteur Nadia Volf
® . . .
s acupunctrice et auriculothérapeute

a résistance des "barrieres de défense" de
I'organisme constitue la base de la médecine
préventive. Les médecins antiques considé-
® raient la maladie comme le résultat d'un mauvais
, entretien du corps : "Si tu tombes malade, c'est
, parce que tu n'as rien fait pour I'éviter!".
w La prévention des maladies était donc essentielle
v dans le systtme médical, et ’hygiene de vie
2 (savoir prendre quotidiennement soin de son
corps) était considérée comme une connaissance
fondamentale. L'attention était ainsi portée
— \ sur la résist?mce et la défense de l'organisme; :
il Si la résistance est bonne, la maladie

g n’arrivera pas!".
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; ) Quand dans notre société la plupart des gens,
et méme les enfants, se trouvent facilement
fatigués, fragilisés par les variations climatiques,

b1 submergés par ’excés d'informations et la pression
12 psychologique ; quand nous oublions notre corps
- 13 parce que nous n'avons pas le temps ou, plutot, que
E= 1'on ne nous a pas appris a I'écouter et a savoir com-
';h ment prendre soin de lui, ne pensez-vous pas qu'il
E” serait temps de renouveler les anciennes connais-
18 sances et de réapprendre a protéger notre organisme

par la prévention des maladies? "Il vaut mieux pré-
venir que guérir!" dit I'adage. Il suffit seulement de
retrouver un systeme efficace et adapté a notre vie
moderne, de 'apprendre et de 1'appliquer!
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La médecine traditionnelle chinoise est fondée sur la
notion de "barrieres". Dans le combat permanent du
corps contre les agressions externes (climatiques ou
psychologiques), la forteresse de l'organisme peut
résister grace a la force de ses "barriéres de défense".
Si les barrieres sont assez fortes, les facteurs nocifs,
comme les infections ou le stress, ne pourront pas
pénétrer a l'intérieur du corps et ne pourront pas
A : I’endommager, ni provoquer une maladie! Par
contre, si les barrieres ne sont pas assez résistantes, le
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e Llorganisme

;=Comment la médecine traditionnelle chinoise fonctionne-t-elle?
Le docteur Nadia Volf vous montre, de maniére trés simple,

* comment prévenir la fatigue et les maladies, et renforcer la défense de

Comment
se défendent
mes organes ?

Le foie protege le corps contre un fac-
teur externe, le vent, et des facteurs
internes, la colére et l'irritabilité, comme
le soulignent la plupart des cultures
antiques. Dans la Torah, il est écrit : "On
ne juge pas les gens le jour de hamsim".
Hamsim en hébreu signifie le vent
chaud, le mistral. Le vent risque d'irriter
le foie du juge qui manifestera incons-
ciemment sa colere, ce qui altérera son
objectivité. On disait alors aux gens :
"Rentrez chez vous. Vous reviendrez
demain pour le jugement". Il existait un
proverbe semblable dans le sud de la
France : "Pas de jugement sous mis-
tral!".

Le ceeur forme la barriere contre la cha-
leur, la haine et la surexcitation. C'est
donc en été que le systeme de circulation
sanguine se trouve le plus vulnérable.

La rate et le pancréas forment la barrie-
re contre I'humidité et contre I’anxiété.

Les poumons forment la barriere contre
la sécheresse, la tristesse, le chagrin et les
angoisses. Les écrivains semble-t-il s'en
étaient apercus. Dans la tres célebre
Dame aux camélias d' Alexandre Dumas-
fils, I'héroine est atteinte de tuberculose
(maladie des poumons) a cause d'un cha-
grin d'amour! De méme, les médecins
conseillaient jadis aux enfants sensibles
aux infections respiratoires de mettre
chaque soir quelques gouttes d'huile
d'olive dans leur nez pour graisser la
mugqueuse nasale et la protéger contre la
sécheresse, nocive aux poumons.

Les reins forment la barriere contre le
froid, contre la peur et la frayeur.
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Connaitre le réle

protecteur

de chaque organe

est un moyen pra-

moindre facteur affectera 1'or-

tique de prévention ganisme. Ainsi, chaque structu-

de la maladie.

re du corps, jusqu'a la cellule,
posseéde ses propres barrieres qui
assurent sa défense, mais devient per-
méable pour les substances utiles a la vie
de l'organisme : la peau protege l'ensemble du corps
contre les agressions provenant du milieu extérieur;
chaque organe est entouré d'une capsule; chaque cellule
est entourée par une membrane cellulaire qui ouvre ses
portes aux éléments nécessaires a son métabolisme, mais
se ferme aussitot qu'elle reconnait un agent nocif, une
bactérie ou un virus. Il n'est donc pas étonnant que selon
la médecine traditionnelle chinoise, dans le fonctionne-
ment de 1'organisme en tant que systeme intégral et
entier, chaque organe remplisse le role de "barriere" a
double sens, qui protege le corps spécifiquement contre
un facteur d'agression externe (climatique) et un facteur
d'agression interne (émotionnel). Pour plus de précisions,
consultez le tableau : "Comment se défendent mes
organes". Connaitre ainsi le role protecteur de chaque
organe est un moyen pratique de prévention de la
maladie.

En outre, chaque organe est associé a une saison qui porte
le facteur climatique susceptible d'affecter 1'organisme.
Evidemment, il suffit de renforcer la résistance de 1'orga-
ne en question pour prévenir les maladies! Pour se faire,
lisez le tableau intitulé : "Renforcer ses organes selon les
saisons". Voila un systeme pratique, simple, facile a appli-
quer tous les jours, sans dépenser beaucoup de temps,
mais tres efficace pour renforcer la résistance de 1'orga-
nisme. Il suffit de savoir quel organe est particulierement
vulnérable et a quelle saison, prévoir les problemes de
santé qu'il peut provoquer et en fonction de cela, com-
ment modifier (raisonnablement) les habitudes alimen-
taires, le mode de vie, savoir quelles plantes prendre et
quels points du pied masser deux a trois minutes par jour.

Pour conclure, j'aimerais vous présenter 1'un des exemples
les plus typiques de l'ignorance des regles élémentaires de
I'adaptation de notre organisme aux changements de la
nature. En hiver, la nature se trouve figée pour se proté-
ger contre le froid : les arbres perdent leurs feuilles, la seve
s'arréte, les ours hibernent, les tortues s'endorment... Et
nous ? Nous envoyons nos enfants en plein hiver a la pis-
cine. Ce n'est pas étonnant qu'ils reviennent malades avec
quarante de fievre! Parce que c'est contre les lois de la
Nature! La piscine est conseillée au printemps et en été,
mais elle occasionne un refroidissement supplémentaire
pendant le froid hivernal ! Un enfant qui mange des glaces
en hiver et boit une soupe bouillante en été, c'est aussi
contre les lois de la Nature. L’inverse est logique. Mais
bien entendu, il faut connaitre certaines regles pour pou-
voir les suivre. Ces régles fondamentales, comment s'ha-
biller, comment manger, quel mode de comportement
choisir, quelles plantes prendre, quels points masser en
chaque période de I'année pour aider le corps a s'adapter
aux changements de la nature feront ’objet de nos régu-
lieres conversations.

o

Renforcer mes organes
selon les saisons

En hiver, il faut renforcer les reins pour
prévenir les douleurs lombaires, articu-
laires et osseuses liges au manque
de défense des reins confre le froid
de I'hiver.

Au printemps, le foie, fragilis¢ par
le vent, peut étre renforcé par une nourri-
fure adaptée, certaines plantes, le mas-
sage des points et des zones réflexes
de pieds correspondants. Les thumes des
foins et les autres allergies sont dis
a I'échec des défenses du foie contre les
agressions du vent.

En été, il faut de la méme facon renfor-
cer le systéme cardiovasculaire ef préve-
nir ainsi les varices, les autres troubles
de la circulation sanguine et du coeur qui
sont liés au manque de résistance de la
barriere du coeur contre les agressions
des chaleurs estivales.

Pendant ['été¢ indien, il faut renforcer
la rate et le pancréas afin de prévenir les
diarrhées et I'indigestion liées au manque
de protection de la rate et du pancréas
contre les agressions de I'humidité.

En automne, il faut renforcer les pou-
mons pour prévenir les infecfions respira-
toires liges a la fragilité des poumons.
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Si vous souhaitez en savoir plus, retrou-
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Y vez Nadia Velf dans son ouvrage :

«Soyez invulnérable, prenez soin de

vous au fil des saisons grace a la méde-
cine chinoise traditionnelle» publié aux
Ed. Robert Laffont.

Pour vous préserver des rudesses de cet hiver,
refrouvez les conseils du Dr Jian p. 62.
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