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      CET OUVRAGE EST DÉDIÉ À LA MÉMOIRE DE HOLLY TSHINLI YAP BLIATOUT.
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Je voudrais remercier Martin Stadius, grand écrivain et grand ami, pour son aide indispensable à l’édition de ce manuscrit.
De nombreux remerciements à Jean Dugan, Sandra Profeta, Carin McCameron et Odell Hoffmann. Ils ont relu notre manuscrit et y ont apporté d’importantes suggestions.
Merci également aux éditeurs de New Page Books et à mon agent Joanne Wang pour leur soutien durant le temps de l’écriture de ce livre.
Mes mentors et collègues en Chine eurent une profonde influence sur mon développement en médecine. Il est impossible de les mentionner tous. Toutefois, je voudrais citer en particulier Pr Wang Mian Zhi et Pr Liu Du Zhou du Collège de Médecine Chinoise Traditionnelle pour m’avoir instruite dans l’art de soigner.
Mes anciens collègues et étudiants du Collège de Médecine Orientale de l’Oregon m’ont aidée dans d’innombrables occasions. Je leur suis profondément redevable.
Enfin, cet ouvrage n’aurait jamais pu voir le jour sans l’esprit généreux et l’exemple courageux de mes patients, et ce, durant de nombreuses années. Dans cet ouvrage, j’ai essayé d’instiller la connaissance et le métier que j’ai acquis en les traitant et en les écoutant. Ce sont les véritables parents de ce livre. Je souhaite leur exprimer ma plus profonde gratitude pour m’avoir offert l’opportunité de les accompagner durant leur voyage vers la guérison.
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Notre ouvrage a pour ambition d’être seulement un texte de références, non un manuel médical. La plupart des remèdes présentés sont le fruit de pratiques expérimentées sur un long terme. Toutefois, comme la science médicale est en constant développement, ceci implique que le lecteur se doit de consulter un médecin avant d’essayer à la maison tout remède donné ici. De plus, la constitution de chacun est différente et complexe. Un remède peut être excellent pour une personne et inefficace pour une autre. Toujours utiliser un remède entre trois et cinq jours, sauf indication contraire. Nombre des traitements décrits ne sont pas recommandés pour les femmes enceintes, sauf avis contraire. Les plantes chinoises proposées, ne le sont qu’à titre indicatif. Tous les remèdes qui impliquent des plantes chinoises doivent être pris après avis d’un phytothérapeute professionnel. Les herbes spécialisées mentionnées dans ce livre ne relèvent pas forcément du meilleur choix : elles sont indiquées parce qu’elles sont le plus facilement diffusées aux États-Unis.
Ce livre mentionne une variété de substances à appliquer sur la peau : plantes, crèmes à base de plantes, végétaux. Une réaction allergique peut se produire. Ainsi, si vous désirez utiliser un tel traitement, faites d’abord un test sur une petite partie de votre peau. Attendez 24 heures. S’il y a une réaction allergique, ne suivez pas ce traitement. N’utilisez pas de remèdes alcoolisés à base de plantes, si votre santé n’est pas compatible avec l’absorption d’alcool : fièvre, risque hémorragique, cancer, hépatite, problèmes respiratoires, etc.


[image: image]
TOUS LES REMÈDES DE CET OUVRAGE SONT BASÉS SUR DES PRATIQUES EXPÉRIMENTALES PROLONGÉES. L’AUTEUR A FOURNI DE NOMBREUX EFFORTS POUR QUE TOUTES LES INFORMATIONS SOIENT CORRECTES. LA SCIENCE MÉDICALE SE DÉVELOPPE ET CHANGE CONSTAMMENT. L’AUTEUR ET L’ÉDITEUR NE SONT PAS RESPONSABLES DES PRÉPARATIONS MÉDICAMENTEUSES FAITES PAR LE LECTEUR, ET DE L’USAGE ABUSIF DES INFORMATIONS FOURNIES, EN DEHORS DU CONTRÔLE PAR UN PRATICIEN DE SANTÉ.
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      Lorsque j’étais petite fille, à Beijing (Pékin), ma grand-mère vivait avec nous. Elle connaissait des remèdes simples pour chaque petite maladie des membres de la famille. J’étais souvent stupéfaite de leur efficacité. La cuisine était sa pharmacie. Des ingrédients tels que le poivre, le vinaigre, l’huile de sésame, le gingembre et même les poires devenaient ses médicaments.

      Adolescente, je me remémore encore avec horreur la découverte de boutons d’acné sur mes joues. Ma grand-mère me dit de frotter de la salive dessus. Je trouvai son idée étrange mais je suivis son avis : quelle ne fut pas ma surprise de voir se résorber les boutons en développement. Quand je m’enquis auprès de ma grand-mère de la façon dont cela pouvait fonctionner, elle me répondit : « Je ne sais pas, mais ça marche ! » Et, en effet, elle n’avait jamais de réponse concernant la plupart de ses remèdes.

      Plus tard, je rejoignis le Collège de Médecine Traditionnelle Chinoise et j’étudiai à la fois la médecine occidentale et la médecine chinoise. Je découvris que certaines des méthodes de ma grand-mère pouvaient avoir une base scientifique.

      Par exemple, l’acné a pour cause un excès de graisse qui bouche les pores de la peau. Les glandes salivaires sécrètent une enzyme, appelée lipase, qui digère les molécules grasses. Donc, l’acné est digérée par la salive. Je pensais que la levure pourrait être plus puissante parce qu’elle contient plus d’enzymes de ce type. J’utilisai la levure lorsque j’eus de l’acné, durant ces années d’études stressantes, et elle disparut.

      Enfant, mon frère souffrait de saignements de nez. Ma grand-mère, dès qu’un saignement de nez survenait, lui disait de crocher ses index et de tirer. Le saignement s’arrêtait presque immédiatement. J’imaginais que le mécanisme possible de ce traitement était que la tension du corps, provoquée par les doigts crochés, affectait les dynamiques sanguines.

      Je rassemblai ces remèdes pendant ma troisième année au Collège parce que je réalisai que cela pourrait m’être utile dans ma future carrière médicale.

      En 1979, j’étais médecin. Je pratiquais tant la médecine occidentale que la médecine chinoise à l’Académie de Médecine Traditionnelle Chinoise de Beijing. Je fus ensuite envoyée dans un village reculé près du fleuve Jaune pour travailler en tant que « médecin aux pieds nus ».

      C’est un des endroits les plus pauvres de Chine, où les sols arides produisent très peu. Les paysans travaillaient durement mais ne gagnaient pas suffisamment d’argent pour se nourrir. Bien entendu, aucun n’avait les moyens financiers de se soigner. Lorsqu’une maladie survenait, ils utilisaient des remèdes populaires et se rendaient auprès du chaman du village.

      Un jour, je vis un villageois qui présentait, sur son avant-bras, des symptômes similaires à ceux de l’eczéma. Sa mère affirmait que cela avait été provoqué par une toxine humide et que cela nécessitait un traitement par le feu. Elle découpa soigneusement en lanières une pièce de coton jusqu’à sa plus fine trame et en fit un film translucide. Elle la posa sur la partie malade. Puis, à l’aide d’une allumette, elle l’effleura. La pièce de coton s’enflamma et se consuma. L’homme ne sentit qu’un bref moment de chaleur. Je ne conseillai pas d’utiliser cette méthode à la maison à cause du danger inhérent au feu. Le lendemain, le problème d’eczéma avait disparu.

      Je réalisai que les villageois traitaient leurs propres maladies avec les matériaux qu’ils avaient sous la main, et ce, de génération en génération. Leur expérience était précieuse mais écrite, a priori, nulle part. Lorsque je fis de mon mieux pour guérir le peuple avec des moyens médicaux limités, je commençai à noter tous les remèdes populaires que je pouvais trouver. Je portai un sac à l’épaule pour ramasser des plantes et je pérégrinai à travers les montagnes, allant de village en village. Je m’arrêtai partout afin de converser avec les habitants à propos de leurs techniques locales de guérison. Je notai par écrit tout ce que j’entendais et voyais.

      Lorsque je retournai à Beijing, je revins à mon hôpital. J’appliquais ces remèdes sur mes patients à chaque fois que l’occasion s’en présentait.

      En 1988, je me rendis en Amérique pour traiter des patients. J’enseignai au Collège de Médecine Orientale de l’Oregon. En 1992, je m’installai en cabinet privé. J’utilisai ces remèdes et je continuai de les affiner. Je vis une large variété de maux chez mes patients. Certains d’entre eux avaient essayé et épuisé tous les traitements. Souvent, après avoir suivi mes conseils pour vivre sainement et essayé mes simples remèdes, le problème chronique qui les harcelait depuis des années était résolu.

      Ma décision d’écrire cet ouvrage est intimement liée à ma propre expérience.

      L’année dernière, j’avais une lésion bénigne à la main droite. Le matin suivant, je me réveillai avec une douleur extrême et brûlante. Ma main était violette et mes doigts gonflés comme des saucisses. Je diagnostiquai un Syndrome dystrophique sympathique réflexe (Syndrome de douleur régional complexe). C’est une maladie rare avec peu de traitements. Les victimes ressentent une douleur terrible quotidienne. Beaucoup d’entre eux restent infirmes. J’étais anéantie. Quelques jours plus tard, mes os commencèrent à s’hypertrophier. À ce moment, je pensais que ma vie était finie. Bien que je ressasse des idées noires, je commençai à me soigner par moi-même, attaquant la maladie avec tout le pouvoir des remèdes que j’avais glanés durant le passé. Les remèdes populaires prouvèrent leur efficacité contre cette maladie dévastatrice. Bientôt, à la surprise générale, la douleur diminua et je récupérai la fonction de ma main. En fin de compte, j’émergeai de la maladie sans avoir pris un seul antalgique ni être devenue infirme.

      Durant toutes ces années que je pratiquai la médecine, ce fut la première fois que j’expérimentai, personnellement, comment une maladie débilitante peut dévaster la vie d’une personne et de sa famille.

      Je pensai que d’innombrables autres personnes et leurs familles pourraient bénéficier de mes connaissances. C’était mon devoir en tant qu’être humain de partager avec d’autres mon savoir concernant ces remèdes. Ce livre est le résultat de mes efforts.

      J’ai écrit cet ouvrage dans l’espoir que mon expérience en tant que patiente et médecin pourra aider et inspirer les personnes souffrant de différentes maladies. Lorsque l’on doit faire face à cela, non seulement on a besoin de courage et de confiance, mais aussi de croire aux miracles.

       

      30 décembre 2004.
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        Principes de base

        La Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC), plonge ses racines dans l’ancienne philosophie taoïste, dont l’origine remonte en Chine à 3 000 ans. Les taoïstes croient que l’univers est une toile infinie de schémas complexes qui changent sans arrêt. L’expression de ces schémas est portée par les deux forces primaires opposées et complémentaires : le yin et le yang. Nous, humains, les percevons comme des qualités opposées : la nuit et le jour, le froid et le chaud, la déficience et l’excès, l’intérieur et l’extérieur, le repos et l’activité. Les interactions entre ces qualités opposées tissent les grands schémas de l’univers. Tout dans la nature exhibe des combinaisons variées du yin et du yang ; rien n’est purement l’un ou l’autre et l’un n’a pas de sens sans l’autre. Dans le corps humain, comme dans la nature, un équilibre subtil entre le yin et le yang maintient une bonne santé. Lorsque l’équilibre est désorganisé, maladie et dysfonctionnement surviennent.

        L’optique de la médecine occidentale accentue les structures physiques du corps humain. L’anatomie et la physiologie étudient ces structures des points les plus grands, comme les os, les muscles et la peau, aux plus petits : cellules, molécules. Cette carte structurale forme la base de la médecine moderne. En contraste, la médecine traditionnelle chinoise accentue le processus plutôt que la structure. Le corps humain est vu comme un système énergétique dans lequel des substances variées – Qi, Sang, Jing, Fluides corporels, Shen – agissent entre eux à dessein de créer l’ensemble de l’organisme physique. Parmi ces substances, Qi est le plus important. Qi est l’essence vitale en partie matière, en partie énergie. Qi s’écoule, à travers le corps humain, dans un système fermé de canaux, plus connus sous le nom de méridiens. Ce réseau de méridiens permet au Qi d’atteindre tous les tissus et les organes, apportant nourriture, chaleur et énergie à l’ensemble du corps. Si ce flux est affaibli ou bloqué en un endroit, le déséquilibre subséquent se manifestera par une maladie.

        La médecine occidentale est reliée aux technologies modernes – du stéthoscope à l’IRM (image par résonance magnétique) – pour examiner l’état physique, chimique et pathologique du patient afin d’établir un diagnostic. Bien sûr, durant ses milliers d’années de développement, la MTC apprit à utiliser des techniques entièrement différentes : regarder, écouter, sentir, questionner, toucher. Par ces techniques, le praticien analyse l’information collectée et établit un diagnostic. Au lieu de nommer une maladie spécifique, comme on le fait dans la médecine occidentale, il établit quel type de déséquilibre existe dans le corps : par exemple une déficience de yin ou un excès de yang. Alors seulement, le praticien façonne un traitement individuel en accord avec ces dysharmonies.

        Bien que les méridiens se situent très profondément dans le corps, les points qui les jalonnent sont accessibles de la surface de la peau. En ces points, un médecin traditionnel chinois peut manipuler le flux du Qi par la pression, la chaleur, l’aiguille, apportant l’essence de la guérison aux organes qui en ont besoin. En général, le but de toute thérapie de MTC est de réguler le Qi et les autres substances afin d’assurer leur flux optimal et de garder l’équilibre du yin et du yang dans le corps humain. La MTC fonctionne complètement différemment de la médecine occidentale, parce qu’elle ne traite pas la maladie mais la personne dans son ensemble, par l’harmonie.

      

      
      
        

      

  







Comment utiliser la MTC pour votre propre santé

        La médecine traditionnelle chinoise et la médecine occidentale ont toutes deux des avantages et des inconvénients. Elles se complètent souvent et peuvent tenir, en alternance, le rôle primordial. L’une devient une médecine de complément par rapport à l’autre, et ceci dépend de la condition clinique du patient. La combinaison de deux systèmes de soin est la clef de votre santé.

        Si vous constatez des symptômes, il faut consulter en premier votre médecin. En fonction du diagnostic, vous choisirez quel traitement est le meilleur pour vous. Cela peut être seulement une approche occidentale ou seulement une approche chinoise ou les deux ensemble. Après la visite chez votre médecin, vous saurez si vous pouvez vous traiter vous-même ou non à la maison.

        Une autre sorte d’intégration implique tous les aspects de la MTC : phytothérapie chinoise, acupuncture, moxibustion, raclage de la peau, application de ventouses, massage chinois, réflexologie, Tai Ji (Tai Chi) et Qi Gong. Chacune de ces thérapies a ses propres avantages. Elles se complètent entre elles. Si vous les combinez à long terme dans votre vie quotidienne, vous obtiendrez d’excellents résultats contre beaucoup d’affections chroniques.

        En résumé, ayez l’esprit ouvert. Garder une attitude positive est essentiel en prenant le meilleur de la médecine traditionnelle chinoise. N’essayez pas d’interpréter chaque détail de la MTC avec le langage utilisé en médecine occidentale. Ce sont deux systèmes totalement différents.
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  La médecine traditionnelle chinoise utilise différentes sortes de méthodes thérapeutiques. Sont décrites brièvement ci-dessous des thérapies qui conviennent pour se soigner soi-même.

  

  




    Phytothérapie chinoise

    La pratique chinoise d’utiliser des plantes pour soigner les maladies remonterait à 4 000 ans. Une ancienne légende chinoise narre que, dans un passé reculé, vécut un homme nommé Shen Nong, le Divin Laboureur, qui goûta des centaines de plantes pour déterminer leur valeur curative. Depuis longtemps, les Chinois ont accumulé une considérable expérience et développé un système pharmaceutique unique, dont il a été confirmé qu’il est la meilleure thérapie naturelle pour traiter toutes sortes de maladies.

    Les « plantes » chinoises ne sont pas seulement des plantes mais aussi des minéraux et des parties d’animaux. Elles sont divisées en cinq catégories énergétiques : froid, frais, chaud, doux et neutre. Elles possèdent cinq qualités gustatives : acide / astringent, sucré, amer, salé et piquant / âcre. Ces goûts et propriétés énergétiques décrivent les effets thérapeutiques des plantes.

    Bien que les plantes puissent être utilisées individuellement, elles le sont souvent en combinaison avec d’autres. C’est ce que l’on appelle une formule.

    
      Quels types de plantes chinoises pouvez-vous utiliser ?

      
        	
          Plantes à l’état brut. La voie traditionnelle pour prendre des plantes chinoises est de boire une tisane confectionnée à partir de plantes à l’état brut en suivant la prescription, laquelle est taillée sur mesure d’après le modèle individuel de disharmonie du patient. Théoriquement, elles sont présentées dans un sachet qui contient des racines à l’état brut séchées, des feuilles et des graines. À la maison, le patient prépare cette mixture en suivant les instructions du praticien et passe l’infusion pour la boire.

        

        	
          Teinture de plante. Parfois une plante (ou une combinaison de plantes) est mise à macérer dans l’eau ou l’alcool, puis scellée pour un temps afin d’en extraire les composants. Cette sorte de plante est appelée teinture.

        

        	
          Plantes brevetées. Beaucoup des formules classiques développées à travers les siècles, sont tellement employées qu’elles sont produites sous une forme facilement disponible et brevetée : tablettes, bonbons de miel aux plantes, pommades, patchs ou sprays.

        

        	
          Extrait de plantes. La production d’extraits de plantes s’est développée largement ces dix dernières années. À travers une série complète d’étapes visant à les transformer, les plantes deviennent de petites granules que l’on peut aisément mesurer et utiliser.

        

      

    

    
      Qu’avez-vous besoin de savoir d’autre à propos des plantes ?

      
        	
          Les plantes ne sont pas toujours anodines. Lorsqu’on en parle en général, les plantes sont considérées comme une sorte de supplément alimentaire. En prendre un peu plus ou un peu moins n’affectera pas beaucoup le corps. Mais, parfois, une overdose d’une plante, quelle qu’elle soit, peut avoir un effet négatif. Le patient se doit de suivre strictement les instructions indiquées par le praticien. Aux États-Unis, les règlements fédéraux classent la plupart des plantes chinoises comme des suppléments alimentaires et non comme des médicaments.

        

        	
          Certaines plantes sont contre-indiquées durant la grossesse. Lisez la fiche signalétique avec minutie. Si vous avez un sérieux problème cardiaque, du diabète ou un cancer, consultez des professionnels.

        

      

    

  

  
  

  




    Thérapie par l’alimentation

    Yi shi tong yuan est un ancien proverbe chinois qui signifie : « La médecine et l’alimentation sont originaires toutes deux de la pratique et de l’expérience de la vie quotidienne ». Le concept d’une alimentation appropriée jouant le rôle de thérapie relève d’une longue tradition. Dans le Classique de Médecine de l’Empereur Jaune, le texte embryonnaire de la MTC rédigé il y a 3 000 ans, on relève plusieurs prescriptions de médication par l’alimentation. Depuis, la MTC a accumulé un vaste savoir à propos des valeurs thérapeutiques d’une grande variété d’aliments incluant de nombreuses sortes de céréales, fruits, noix, légumes, animaux, fruits de mer. La nourriture à but thérapeutique peut aussi être prise en association avec des plantes comestibles et des condiments. Cette approche est appelée nourriture médicamenteuse. À la lumière de sa forme et de son processus, la nourriture médicamenteuse peut être divisée en cinq types :

    
      	
        Jus frais : Le seul jus extrait de plantes chinoises comestibles.

      

      	
        Tisane aux plantes : La poudre de plantes grossièrement mêlée avec des feuilles à prendre fréquemment comme de la tisane ordinaire, dissoute dans de l’eau bouillante.

      

      	
        Vin médicamenteux : Un liquide médicamenteux obtenu en mélangeant du vin avec une variété de plante. Il peut être réalisé par macération ou infusion.

      

      	
        Soupe médicamenteuse : Le liquide est préparé avec des légumes spécifiques, des fruits, des viandes, du riz et de l’eau.

      

      	
        Plats cuisinés : Un large groupe de recettes de nourritures médicamenteuses, incluant une variété de viandes curatives et de plats de légumes.

      

    

     

    La médecine chinoise divise en trois catégories la nature de toutes les nourritures :

     

    
      	
        Type chaud ou doux : gingembre, noix, dattes rouges, agneau, fenouil, par exemple. Cette sorte d’aliments possède la fonction de réchauffer le corps intérieurement, chasse le froid, restaure le yang. Elle est utilisée pour traiter les maladies yin et / ou les syndromes du froid.

      

      	
        Type froid ou frais : haricot mungo (Vigna radiata ou soja jaune), lotus, pastèque, châtaigne d’eau, concombre amer (margose), chrysanthème, par exemple. Cette sorte de nourriture a pour fonction d’enlever la chaleur et de clarifier les toxines. Elle traite les maladies avec un syndrome de chaleur.

      

      	
        Type neutre : porc, bœuf, par exemple. Cette sorte de nourriture est modérée, ni trop chaude, ni trop froide. Elle est utilisée avec d’autres types de nourriture.

      

    

     

    À côté de la nature de la nourriture, il y a aussi cinq différents goûts ou saveurs : acide, amer, sucré, piquant et salé. Ils ont une signification particulière quant à leur effet thérapeutique. Une thérapie correcte par la nourriture doit être basée sur la nature et le goût de tous les ingrédients, ce qui peut équilibrer le syndrome de la maladie.

    
      Qu’avez-vous besoin de savoir d’autre à propos de la thérapie par l’alimentation ?

      
        	
          La médecine chinoise souligne le fait de maintenir une alimentation appropriée – que devez-vous manger et que devez-vous ne pas manger. Il existe un type de nourriture appelé nourriture surexcitante. Il s’agit d’un type de nourriture qui exacerbe les symptômes déjà existants ou crée de nouveaux symptômes quand elle est ingérée pendant la durée de la situation. Pour différentes situations, il existe différentes nourritures surexcitantes. Quelle nourriture surexcitante dépend de votre constitution, de facteurs génétiques, des effets saisonniers et même des émotions. Pour une personne avec une chaleur interne, l’agneau est une nourriture surexcitante, mais l’agneau est le choix parfait pour une personne avec un froid interne. Une personne souffrant d’asthme doit manger ce qu’elle aime, mais si une attaque survient, le lait, le poisson, la crevette grise et l’œuf peuvent devenir surexcitants et déclencher un problème.

        

        	
          Une autre catégorie de nourriture est appelée nourriture incompatible. Elle réduit les effets thérapeutiques ou provoque des répercussions quand vous prenez une plante spécifique. Par exemple, radis et ginseng ne peuvent être mangés ensemble.

        

      

    

  

  
  

  




    Le massage chinois (Tui Na)

    Comme d’autres éléments de la TCM, le massage chinois, ou Tui Na, a une longue histoire et remonte à des temps anciens. Il s’agit d’une thérapie simple qui n’utilise ni la médecine ni des moyens médicaux, seulement des techniques variées de massage pour stimuler le corps, réguler les fonctions corporelles et éliminer les facteurs nocifs. Le massage chinois peut réguler et équilibrer le yin et le yang du corps humain, et améliorer les fonctions des méridiens et la circulation du Qi et du sang.

    Au cours de ces milliers d’années, le massage chinois a évolué en une méthode systématique de soins de santé afin de traiter un large panel de désordres, incluant ceux adressés par la médecine interne, la chirurgie, la gynécologie, la pédiatrie et les salles d’urgence. Si l’on veut généraliser, il est le plus utile pour les situations chroniques.

    Le massage chinois s’est développé en plusieurs écoles et branches. Parmi elles, l’acupressure est la variante la plus utilisée à cause de sa commodité et de son efficacité. La nature unique de l’acupressure la rend accessible à chacun. Elle est acceptée par les gens à travers le monde entier. La version japonaise de l’acupressure est connue sous le nom de Shiatsu.

    
      Les techniques les plus courantes de l’acupressure

      Bien que les praticiens de MTC utilisent différentes variétés d’acupressure, voici une explication brève des principales techniques que vous pouvez utiliser à la maison. Lorsque vous effectuez un automassage, il n’est pas nécessaire de s’inquiéter de savoir si la technique que vous utilisez est exactement la même que celle décrite dans ce livre. Pratiquez juste celle qui est la meilleure pour vous.

      
        	
          Pressage. Du bout des doigts ou de la paume de la main, ou de l’extrémité des articulations des doigts, presser la zone en continu, en variant la pression : de légèrement à plus lourdement, superficiellement à plus profondément.

        

        	
          Pétrissage. Du bout des doigts ou de la paume de la main, ou de la pulpe du pouce, pétrir lentement et doucement, en arrière et en avant ou circulairement, sur la zone. La main reste fixée sur la zone sans friction ou glissement sur la surface. Mais cela incite les muscles sous-jacents à bouger.

        

        	
          Frottage. Utiliser la paume de la main ou le côté de la paume et des doigts, frotter doucement la zone en un mouvement circulaire.

        

        	
          Poussage. Utiliser le pouce ou la paume, ou le tranchant de la main, racler lentement la zone le long d’une ligne droite en une seule direction.

        

        	
          Friction. Utiliser la paume ou le tranchant de la main, frictionner la zone de l’arrière vers l’avant le long d’une ligne droite. Ceci est similaire au poussage, mais dans les deux directions avec une pression moindre.

        

        	
          Empoignement. À l’aide du pouce et des doigts, soulever lentement et presser la zone.

        

        	
          Tapotement. Paume grande ouverte, tapoter et battre la surface du corps.

        

        	
          Frottement et roulement. En utilisant les deux paumes, agir sur les deux côtés de la zone. Simultanément, frotter et tortiller rapidement la zone d’arrière en avant, bouger les paumes vers le haut et vers le bas lentement sur la zone. Ne pas effleurer la surface de la peau, mais faire bouger les muscles. La plupart du temps, ceci est utilisé pour la cage thoracique, les épaules et les membres.

        

        	
          Essuyage. Utiliser la surface du pouce ou les doigts et frotter doucement, et en rythme, la peau sur la zone en arrière et en avant. La plupart du temps, ceci est exécuté pour la tête.

        

      

    

    
      Les points les plus couramment utilisés

      Le corps humain a 14 canaux et plus de 300 points. Chacun d’eux est sensible et a un rapport avec des maladies particulières. À chaque canal et point est assigné un symbole scientifique. Localiser ces points est essentiel pour obtenir les meilleurs résultats en pratiquant un massage chinois. La mesure par la longueur de l’os (mesures corporelles) et la mesure par la longueur du doigt sont utilisées par la plupart des praticiens professionnels. À la maison, vous pouvez utiliser la mesure en accord avec la partie du corps et la longueur de votre doigt. Dans le traitement par soi-même, il n’est pas aussi décisif de localiser ces points.

    

    
      Que devez-vous savoir d’autre à propos du massage chinois ?

      
        	
          Appliquer de l’huile de massage ou de la poudre de talc pour lubrifier et protéger la peau. Couper vos ongles.

        

        	
          Comme remède à la maison, chaque application doit être douce. Si cela semble inconfortable, l’application doit s’alléger et s’amollir. Si ce n’est toujours pas agréable, arrêter.

        

        	
          Ne pas pratiquer après un exercice énergique. Ne pas pratiquer avec un estomac totalement vide ou plein. Ne pas pratiquer si vous êtes extrêmement faible ou même si vous avez recouvré la santé après une grave maladie.

        

        	
          Le massage ne traite pas les formes sévères de maladie cardiaque, les désordres mentaux, le cancer, les maladies infectieuses aiguës.

        

        	
          Il ne doit pas être exécuté sur des plaies ouvertes ou tout problème de peau (dermatite, brûlure, contusion et tuméfaction).

        

        	
          Ne pas masser une nouvelle blessure qui se montre enflée, ou si elle est cuisante au toucher.

        

        	
          Le massage ne doit pas s’appliquer à l’abdomen ou dans le bas du dos des femmes au moment de leurs règles ou qui seraient enceintes.

        

      

    

  

  
  

  




    Qi Gong (Exercices par le mental)

    Réguler votre Qi est vital pour votre santé. Bien que le Qi puisse être manipulé par un praticien ou avec des plantes, il peut aussi être domestiqué par vous-même pour accroître votre santé. Le Qi Gong est un art de la méditation et du physique destiné à cultiver le Qi. Par une combinaison du mouvement mesuré du corps et un contrôle de la respiration, on peut se focaliser sur le Qi et faciliter son flux à travers les méridiens. En résumé, le Qi Gong est un exercice à long terme du mental et du contrôle de la respiration dans le but de réguler le système entier corps-énergie-esprit.

    
      La pratique du Qi Gong

      On commence une séance de pratique du Qi Gong avec une succession d’échauffements. Frottez vos mains, massez votre tête et votre visage, bougez et étirez le cou et les épaules, ainsi de suite. Le plus important est de calmer son mental, de laisser son esprit s’apaiser, et de se focaliser sur l’exercice en étant relaxé et concentré.

      Ce qui suit dépend du protocole des disciplines spécifiques du Qi Gong. En général, vous devrez prendre une certaine posture et utiliserez différentes techniques de respiration pour conduire le Qi dans votre corps. Le processus total de l’étude et de la pratique du Qi Gong est de réguler les trois éléments clés suivants :

      
        	
          Régulation du corps. Ceci se réfère à l’ajustement des postures du corps et aux exercices de relaxation. Vous avez besoin de réapprendre à vous asseoir, à vous tenir debout et à vous mouvoir parce que l’efficacité d’un exercice dépend d’une posture ou d’un mouvement corrects. Idéalement, une posture est naturelle et aisée. Elle n’est pas forcée par la volonté et la tension mais soutenue par le pouvoir du Qi.

        

      

      
        	
          Position couchée. Vous pouvez vous étendre sur le dos ou le côté. C’est la meilleure voie pour relaxer l’ensemble du corps.

        

        	
          Position assise. Si vous vous asseyez sur une chaise, faites attention que vos pieds soient posés sur le sol. Placez-les parallèlement, les orteils pointant vers l’avant, dans l’alignement des épaules. Imaginez que vos pieds et la terre soient reliés. Lorsque vous êtes assis, il faut faire ressortir votre sérénité extérieure et le mouvement de votre Qi interne.

        

        	
          Position debout. Tenez-vous les pieds parallèles, les orteils pointant vers l’avant, dans l’alignement des épaules ; les genoux légèrement pliés. Votre poids est réparti équitablement sur les deux pieds. Relâchez vos genoux. La partie supérieure du corps est verticale sans être raide, le menton légèrement rentré, les yeux miclos, le cou détendu. Imaginez votre tête dans le ciel et vos pieds enracinés dans la terre.

        

      

      
        	
          Régulation de la respiration. Ceci se réfère aux exercices de respiration et de conduite du Qi.

        

      

      
        	
          Respiration naturelle. Le modèle de respiration ordinaire ; bien pour un débutant.

        

        	
          Respiration abdominale. En même temps que l’on inhale, il faut gonfler l’abdomen. Cette technique de respiration se développe graduellement avec la pratique jusqu’à ce qu’elle se produise naturellement.

        

      

      
        	
          Régulation du mental. Ceci se réfère à la régulation des activités mentales, incluant la tranquillisation et la concentration. Les trois méthodes suivantes sont les plus courantes :

        

      

      
        	
          Concentration mentale. Concentrer le mental sur certaines parties du corps, un point d’acupuncture, ou un objet hors du corps. La concentration doit être naturelle et spontanée, sans effort contraignant.

        

        	
          Récitation silencieuse. Réciter silencieusement un mot précis seul ou une phrase. Par exemple, les mots « relax ou détente » et « paix ». Un mot quand on exhale, un autre lorsque l’on inhale. Le but étant de remplacer l’enchevêtrement de pensées qui encombre le mental par une pensée pure, et de graduellement atteindre un état libre de pensées égarées, plein de relâchement, d’allégresse et de tranquillité.

        

        	
          Représentation mentale. Utiliser l’œil du mental pour regarder une certaine partie à l’intérieur de votre propre corps ou un objet à l’extérieur de votre corps afin d’induire une état de tranquillité du mental.

        

      

      Le bénéfice que vous pouvez tirer du Qi Gong dépend de la façon dont vous maîtrisez et coordonnez ces éléments clés.

       

      Terminez votre exercice par une série de séquences de finition. En premier lieu, conduisez le Qi à deux doigts de largeur en dessous du nombril. Ouvrez doucement les yeux, prenez plusieurs respirations profondes, étirez les jambes et restez en repos deux minutes.

    

    
      Qu’avez-vous besoin de savoir d’autre à propos du Qi Gong ?

      
        	
          De même que le massage chinois, le Qi Gong a développé une immense variété de styles et de formes. Certains sont très simples, d’autres très complexes. Certains ciblent le maintien de la santé, d’autres accentuent l’aspect auto-défense.

        

        	
          Si vous utilisez le Qi Gong pour traiter une maladie en particulier, et que vous ne pouvez tenir la posture spécifique, faites de votre mieux pour ajuster votre corps pour qu’il soit dans l’état le plus confortable et le plus détendu possible. Si vous ne pouvez faire correctement la respiration abdominale, changez pour la respiration naturelle. Du reste, si vous désirez maîtriser systématiquement le Qi Gong pour une bonne santé à long terme, vous aurez besoin de rejoindre un cours de Qi Gong.

        

        	
          Si la salive s’accumule durant la pratique, avalez-la trois fois. Ne la crachez pas.

        

        	
          Si vous vous sentez fatigué durant la pratique, concentrez-vous quelques instants sur la zone située à deux doigts de largeur sous votre nombril ou adoptez la respiration normale.

        

        	
          Pratiquez le Qi Gong en plein air dans un cadre naturel ou dans une pièce calme et fraîche.

        

        	
          Ne pratiquez pas juste après un repas. Ne pratiquez pas lorsque vous êtes épuisé.

        

        	
          Très rarement, des personnes peuvent avoir une réaction mentale ou physique au Qi Gong. Cela peut prendre différente formes : étourdissement, insuffisance respiratoire, mouvements incontrôlés des bras ou des jambes. Si cela apparaît, pas de panique. Massez les zones où vous ne vous sentez pas bien et reposez-vous. Arrêtez l’exercice et consultez un professeur expérimenté de Qi Gong.

        

      

    

  

  
  

  




    Thérapie par la chaleur (Moxibustion)

    En chinois, le terme « acupuncture » est composé de deux mots : zhen ju. Zhen signifie « aiguille », technique bien connue et déjà familière aux Occidentaux. Ju signifie « moxibustion », ce qui est beaucoup moins familier.

    La moxibustion est une sorte de thérapie par la chaleur. En allumant un moxa en forme de cigare, et en le plantant sur un point d’acupuncture, la chaleur pénètrera dans les méridiens afin de réguler le Qi et le sang et ce, de la même façon qu’une aiguille. La moxibustion peut traiter presque toutes les maladies aussi bien que l’acupuncture. Elle peut être utilisée comme une approche complémentaire à d’autres thérapies ou être utilisée seule.

    En Occident, les praticiens utilisent seulement la moxibustion indirecte, où le moxa est brûlé indirectement, au-dessus de la peau ou en plaçant un médium entre le moxa et la peau. Par exemple, le médium peut être une tranche d’ail, une tranche de gingembre, ou du sel.

    Pour simplifier, nous utiliserons le terme de thérapie par la chaleur au lieu de moxibustion. Et nous vous suggérons d’utiliser le moxa au-dessus de la peau en faisant attention à ce que votre peau ne touche pas le bâtonnet brûlant ou que les cendres du moxa ne vous brûlent pas.

  

  
  
    

  
  

  




Remèdes populaires

    Le remède populaire se réfère à des formules simples de plantes (en général, une ou deux), ou à une technique qui a des effets thérapeutiques spécifiques pour une maladie en particulier. Ces remèdes ont circulé parmi les gens ordinaires depuis longtemps et jouissent d’une grande popularité. Ces remèdes populaires font partie de la médecine traditionnelle chinoise.

    Les remèdes populaires fonctionnent sous certaines conditions. Chaque personne a sa propre constitution et tombe malade dans différentes situations. Un mal a une nature yin ou yang avec de l’excès ou de la déficience. Un syndrome peut être chaud ou froid, soit extérieur soit intérieur. Si vous sentez qu’un remède n’agit pas après plusieurs essais, arrêtez-le.

  

  
  

  




    Tai Ji Quan

    Si vous avez déjà visité la Chine ou regardé un documentaire sur la vie quotidienne en ville, vous avez certainement vu ces scènes fascinantes où, au petit matin, des personnes âgées chinoises se meuvent ensemble en une sorte de danse lente dans le parc de leur quartier. Elles pratiquent le Tai Ji Quan (connu aussi sous le nom de Tai Ji), une thérapie chinoise par le mouvement. Elle fut imaginée par un moine taoïste au XIIIe siècle. La traduction littérale signifie : « art de la boxe du faîte suprême ».

    
      Le Tai Ji est la forme dynamique du Qi Gong

      Le Tai Ji et le Qi Gong partagent un fond philosophique commun : leur but est d’harmoniser les énergies du yin et du yang et d’apaiser le Qi à travers le corps. Le Tai Ji combine des techniques de respiration et des successions de mouvements pour améliorer le flux du Qi, calmer le mental et promouvoir la possibilité de se soigner soi-même. Les mouvements sont dans une série lente de postures, liés en un exercice long et fluide, lesquelles sont destinées à concentrer en harmonie le corps et le mental pour inciter à un même flux de Qi.

      Le Tai Ji comporte beaucoup de formes. La « forme de la main vide » est la pratique la plus populaire enseignée en Occident aux personnes de tous âges.

    

    
      Bienfaits de la pratique du Tai Ji

      Le Tai Ji est pratiqué plus comme une forme de prévention de la bonne santé qu’une réponse à un mal. Il devient, de plus en plus, bien connu comme voie apte à réduire le stress et à améliorer la paix du mental et le bien-être spirituel. D’autre part, la recherche médicale récente a découvert que la pratique du Tai Ji apporte plus d’énergie, stabilise la pression sanguine, renforce le système immunitaire, accroît la capacité respiratoire et bonifie le contrôle de la posture. Pour les personnes âgées, il devient moins probable qu’elles aient des problèmes de chute.

      Dans ce livre, le Tai Ji sera mentionné en de multiples occasions. Si vous êtes intéressé par l’étude de sa pratique, il existe de nombreux cours de Tai Ji un peu partout. Il est possible aussi de se procurer facilement des livres et des vidéos.
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      Acné

      
        QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        Cela peut être des boutons, des points blancs, des taches rouges, des kystes sur le visage ou le corps (en particulier la poitrine et le dos). La plupart du temps, l’acné survient dans la jeunesse. À l’adolescence, l’acné est reliée aux changements hormonaux. Les glandes sébacées sécrètent trop de sébum. Ceci bouche les pores. La génétique, le stress, les cosmétiques et certains médicaments peuvent causer ce problème.

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si votre peau est enflammée avec des kystes ou des comédons, ou s’il n’y a pas de résultat à votre traitement personnel, consultez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?

        
          	
            Si l’acné n’est pas encore épanouie, deux fois par jour, lavez votre visage avec de l’eau tiède ou chaude et un savon pour bébé.

          

        

        
          	
            Faire des bulles de savon avec de l’eau tiède dans une bassine. Des deux mains, lavez votre visage avec ces bulles durant une minute.

          

          	
            Durant 20 secondes, rincez-vous le visage sous la douche (eau aussi chaude que possible, mais que cela reste confortable). Pendant ce temps, tapotez votre visage de la paume de la main. Puis rincez de nouveau, mais à l’eau tiède. Répétez ce cycle trois fois.

          

          	
            Pressez doucement une serviette sur votre visage pour absorber l’eau.

          

        

        
          	
            Que votre alimentation soit sans nourriture huileuse, épicée, grasse et frite. La médecine chinoise pense que ces sortes d’aliments causent de la chaleur interne ou des toxines humides qui induisent l’acné. Il faut manger plus de légumes afin de débarrasser votre corps de la chaleur : concombre cru, concombre amer (margose), champignon, radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais), courge cireuse ou pastèque de Chine, céleri, tomate, tofu, lotus, pastèque, poire.

          

          	
            L’acné peut être causée par une réaction allergique à certains aliments comme le lait, les œufs, l’ananas, les bananes, ou les mangues. Essayez de trouver si cela est votre cas.

          

          	
            Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle et évitez toute constipation.

          

          	
            Dormez beaucoup. Le processus métabolique qui enlève de votre peau l’huile en excès fonctionne à son meilleur rendement durant le sommeil, surtout entre 22 h et 2 h du matin.

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            Ne grattez pas votre visage et ne pressez pas les boutons.

          

          	
            Si possible, ne vous maquillez pas. Dans le cas contraire, utilisez un maquillage à base d’eau et enlevez tout cosmétique avant d’aller vous coucher.

          

          	
            Si vous transpirez beaucoup, ne vous lavez pas immédiatement la figure avec de l’eau froide ou bien allez marcher dans une pièce avec air conditionné.

          

          	
            Supprimez l’alcool et la cigarette. Ne mangez pas de desserts avec beaucoup de sucre ou de crème. Essayez de supprimer les produits laitiers. Tout ceci provoque l’acné ou la fait empirer.

          

          	
            Évitez les bouleversements émotionnels, recherchez le repos afin d’éviter stress et tension.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Chaque soir, lavez votre visage à l’eau tiède mélangée avec trois gouttes de miel. Massez doucement les boutons pendant 5 minutes. Laissez la peau absorber le miel. Lavez de nouveau avec de l’eau claire et tiède.

          

          	
            Faites un masque avec les solutions suivantes. Faites d’abord un test sur la peau. Si vous constatez une réaction allergique, arrêtez d’utiliser le masque.

          

        

        
          	
            Moulez 15 grammes de graines d’orange (que l’on trouve dans les herboristeries chinoises). Mélangez avec un blanc d’œuf pour former une pâte. Appliquez 40 minutes. Rincez.

          

          	
            Écrasez une tomate mûre. Ajoutez 1 cuillère à thé de poudre de chêne et faites une pâte. Appliquez sur les boutons. Une fois le masque sec, vous pouvez rincer.

          

          	
            Moulez plusieurs tablettes de vitamine B6. Mélangez cette poudre avec de l’eau jusqu’à l’obtention d’une pâte. Appliquez sur l’acné durant 40 minutes, une fois par jour.

          

          	
            Coupez en tranches de l’aloe vera frais. Utilisez-les pour frotter et pétrir l’acné deux fois par jour. En cas de réaction allergique, arrêtez. Vous pouvez aussi essayer de remplacer l’aloe vera par du citron.

          

        

      

      
        Thérapie par l’alimentation

        
          	
            Buvez une soupe d’orge perlé :

          

        

        Ingrédients : 55 grammes d’orge perlé chinois, 1 cuillère à thé de sucre.

        Méthode : Ajoutez 750 ml environ d’eau aux ingrédients afin de réaliser une soupe. Buvez une dose une fois par jour durant deux semaines.

        
          	
            Buvez du jus de légumes :

          

        

        Ingrédients : 85 grammes de céleri, 1 tomate, 1 poire asiatique (nashi), 1/4 de citron.

        Méthode : Évidez le cœur de la poire. Mettez le reste de la poire et les autres ingrédients dans une centrifugeuse. Buvez ce jus une fois par jour pendant deux semaines.

        
          	
            Mangez des haricots mungo (Vigna radiata ou soja jaune) et de la soupe de lis :

          

        

        Ingrédients : 30 grammes de haricots mungo, 30 grammes de lis (bulbe ; que l’on peut trouver dans les épiceries asiatiques) ; 7 grammes de sucre.

        Méthode : Laissez tremper une nuit dans l’eau les haricots mungo. Ajoutez 750 ml environ d’eau et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Ajoutez le sucre pour la saveur. Buvez-en une fois par jour durant deux semaines.

      

      
        Massage chinois

        
          	
            Lavez à sec votre visage. Assis les yeux clos, frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles chauffent. Des doigts, essuyez votre visage en partant du front vers le bas, jusqu’aux lèvres, jusqu’à la mâchoire inférieure, puis sous les oreilles, revenez en cercle vers les tempes. Faites ceci 10 fois, puis répétez dans la direction opposée.

          

          	
            Massez chaque point une minute par jour.

          

          	
            Pressez et pétrissez doucement le point localisé au-dessus de l’arête du nez entre les arcades sourcilières (PC-TC 3)

          

          	
            Pressez et pétrissez doucement les points directement sur la joue sous la pupille de l’œil et au niveau de l’aile du nez (E 3).

          

          	
            Pressez et pétrissez doucement les points sous la pommette, sur la ligne avec le coin externe de l’œil (Ig 18).
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            Pressez et pétrissez doucement le point situé dans la dépression à la base du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles du cou, ce que vous sentirez en fléchissant votre cou en avant, tête baissée (Vb 20).

          

          	
            Pressez doucement et pétrissez la dépression qui est d’une largeur de quatre doigts en-dessous de l’arête de la rotule et d’un pouce à l’extérieur du tibia (E 36).

          

        

      

      
        Plante chinoise

        
          	
            Utilisez la plante brevetée Acne Getaway 101 E. Suivez les instructions.

          

        

      

    

    
    






      Addiction

      
        QU’EST-CE QUE C’EST ?

        Une dépendance physique à une substance ou une mauvaise habitude, par exemple par rapport à la nicotine ou à l’alcool.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE ?

        
          	
            Quand vous décidez de quitter votre habitude, si vous sentez que vous êtes assez fort, vous pouvez arrêter d’emblée. Dans le cas contraire, vous pouvez couper la quantité graduellement.

          

          	
            Informez votre famille et vos amis que vous êtes en train de quitter votre mauvaise habitude. Laissez les gens avoir un œil sur vous.

          

          	
            En premier lieu, il vous faudra vous tenir à l’écart de tout ce qui est en relation avec votre mauvaise habitude.

          

          	
            Occupez-vous. Sinon, votre mental ne s’écartera pas des tentations.

          

          	
            Pratiquez le Tai Ji. Laissez votre mental suivre le mouvement de vos mains – laissez votre mental suivre votre Qi (énergie vitale).

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            Ne gardez pas de cigarettes ou d’alcool à la maison. Ne fréquentez pas les bars avant que vous ne puissiez vous contrôler vous-même.

          

          	
            Abstenez-vous de parler à des personnes qui sont en train de fumer ou d’accompagner ces personnes pendant leur pause cigarette.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Préparez un petit morceau de ginseng. Quand une impulsion de fumer surgit, gardez le ginseng entre vos lèvres et sucez-le, en vous répétant que c’est bon pour votre santé. Cela vous donnera une sensation de contentement.

          

          	
            Si vous avez le besoin urgent d’une cigarette, buvez à petites gorgées, et lentement, une tasse d’eau chaude.

          

        

      

      
        Thérapie par l’alimentation

        
          	
            Pour arrêter de fumer, mangez du radis. Coupez en petits morceaux 60 grammes de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais). Pressez le jus en excès. Mélangez avec une cuillère à thé de sucre et laissez reposer une nuit. Manger-en le matin.

          

          	
            Pour arrêter de fumer, mangez du tofu sucré. Prenez une demi-boîte de tofu. Percez plusieurs trous dans le tofu et remplissez-les de sucre roux. Cuisez à la vapeur. Prenez 3 cuillères à soupe lorsque le besoin de fumer une cigarette se fait sentir.

          

          	
            Buvez une soupe de graines de sésame noir, de mûres et de riz pour arrêter l’alcool :

          

        

        Ingrédients : 30 grammes de graines de sésame noir, 30 grammes de mûres, 7 grammes de sucre, 30 grammes de riz.

        Méthode : Moulez les graines de sésame, les mûres et le riz en une fine poudre. Ajoutez 500 ml d’eau et portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter pendant 20 minutes. Ajoutez le sucre et divisez en deux portions. Mangez-en deux fois par jour.

      

      
        Massage chinois

        Quand une envie survient, massez vos oreilles à l’aide de vos index. Partez d’abord du devant des oreilles, puis passez à l’arrière, pour finir dans les replis internes. Répétez jusqu’à ce que l’envie disparaisse.

      

      
        Plantes chinoises

        
          	
            Prenez de la jujube en granules, laquelle est l’amande d’une sorte de datte sauvage. En prendre une cuillère à thé mélangée à une tasse d’eau tiède. Buvez à petites gorgées trois fois par jour. Cela soulage l’anxiété des besoins irrésistibles de cigarette. Si vous essayez d’arrêter l’alcool, prenez une cuillère à thé de poudre trois fois par jour ou lorsque le besoin s’en fait sentir.

          

          	
            Pour arrêter l’alcool, prenez Radix puerariae. Mélangez 60 grammes de poudre de Radix puerariae avec une tasse d’eau. Faites cuire à feu doux jusqu’à l’obtention d’une pâte. Divisez la pâte en trois portions. Prenez-en trois fois par jour.

          

          	
            Pour arrêter l’alcool, buvez de la tisane :

          

        

        Ingrédients : 3,5 grammes de fruit d’aubépine, 3,5 grammes de fleur de chrysanthème, 3,5 grammes de fleur de chèvrefeuille.

        Méthode : Ajoutez de l’eau bouillante et couvrez. Laissez infuser pendant 5 minutes. Buvez-en comme du thé.

      

    

    
    






      Aigreurs d’estomac

      
        QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        Les aigreurs d’estomac sont aussi dénommées reflux gastro-œsophagien. Les symptômes incluent une sensation douloureuse de brûlure dans le centre de la poitrine, et la nourriture revient dans la gorge avec un goût aigre ou amer dans la bouche.

        Les causes principales sont de mauvaises habitudes alimentaires : excès de nourriture, trop de nourriture froide ou crue, beaucoup trop d’alcool. Cela survient quand l’acide gastrique situé dans votre estomac remonte dans le bas de l’œsophage. L’acide produit une sensation de brûlure et de gêne. Une autre raison pour cette douleur de l’abdomen supérieur, vient d’une maladie de l’appareil digestif : gastrite, ulcère de l’estomac, ulcère duodénal (première partie de l’intestin grêle), spasmes de l’estomac, dyspepsie, prolapsus de l’estomac.

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si vous avez des aigreurs d’estomac fréquentes, voyez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?

        
          	
            Mangez fréquemment des quantités plus petites.

          

          	
            Portez des vêtements et une ceinture larges. Ne mettez rien de restrictif ou de serré autour de votre estomac.

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            Ne surchauffez rien. Ne mangez pas deux heures avant de vous coucher.

          

          	
            Évitez l’alcool, la bière, le café, le jus d’orange et le jus de tomate. Évitez les sodas au cours du repas.

          

          	
            Évitez les nourritures grasses ou frites. Évitez les mets épicés comme le poivre fort, l’oignon cru, et l’ail.

          

          	
            Ne vous couchez pas après un repas. Ne vous étendez pas à plat sur votre lit. Maintenez votre corps légèrement incliné. Ne pratiquez pas d’exercice après un repas.

          

          	
            Ne fumez pas.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Mâchez des graines de sésame pour arrêter l’acidité.

          

          	
            Cuisez des coquilles d’œuf. Écrasez-les en une fine poudre. Mangez-en la valeur d’une cuillère à thé avec de l’eau chaude avant les repas (deux fois par jour). Vous pouvez aussi remplacer les coquilles d’œufs par de l’os de seiche.

          

          	
            Cuisez des dattes jusqu’à ce qu’elles soient croquantes. Mettez trois ou quatre dattes dans une tasse d’eau bouillie. Attendez jusqu’à ce que l’eau devienne rouge. Buvez-en trois fois par jour après chaque repas.

          

        

      

      
        Thérapie par l’alimentation

        
          	
            Buvez une tasse de lait chaud avec une cuillère à thé de jus de gingembre.

          

          	
            Faites une boisson à base de yoghourt ou de crème glacée avec une petite pomme et une pomme de terre crue. Prenez-en une fois par jour.

          

          	
            Mangez 15 cacahuètes crues avant les repas (trois fois par jour).

          

        

      

      
        Massage chinois

        
          [image: image]

        
        
          	
            Faites chevaucher les paumes de vos mains et frottez autour du nombril d’abord dans le sens des aiguilles d’une montre, puis dans le sens contraire des aiguilles d’une montre ; respectivement 36 fois.

          

          	
            Pressez et pétrissez doucement les points ci-dessous pendant une minute :

          

        

        
          	
            Le point à mi-chemin entre votre nombril et l’arête inférieure de votre sternum (VC 12).

          

          	
            Le point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet du côté de la paume, entre les tendons, en-dessous de la boucle du bracelet-montre (MC 6).

          

          	
            Le point à deux pouces de largeur de chaque côté du nombril (E 25).

          

          	
            La dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).

          

          	
            Le point à l’intérieur du pied dans la dépression derrière l’os du gros orteil (Rt 4).

          

          	
            Le point à la base des orteils entre le deuxième orteil et le troisième (E 44).

          

        

      

      
        Plante chinoise

        
          	
            Prenez la plante brevetée Xiang Sha Yang Wei Wan. Suivez les instructions.

          

        

      

    

    
    
      

    
    






Aine, douleur dans l’- : pubalgie

      
        QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        Une douleur dans l’aine, appelée pubalgie, est une lésion du muscle adducteur causée par un abus physique. Les symptômes en sont une douleur pointue ou une fragilité dans le haut interne de la cuisse. L’activité aggrave les symptômes.

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si la douleur gêne vos activités quotidiennes, ou si vous ne constatez pas de signe d’amélioration deux jours après un autotraitement, voyez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?

        
          	
            Dans les cas aigus, arrêtez immédiatement toute activité. Plusieurs fois par jour, appliquez de la glace sur la cuisse entre 15 et 20 minutes. Enveloppez, sans serrer, la cuisse avec un bandage élastique.

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            N’utilisez pas de chaleur au tout début parce qu’il est difficile de savoir s’il y a un écoulement de sang interne.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Appliquez du tofu avec du vinaigre :

          

        

        Ingrédients : Tofu, vinaigre de riz.

        Méthode : Découpez une tranche de 6 millimètres d’épaisseur de tofu et faites-y des trous avec une fourchette. Dans les cas aigus, réfrigérez le tofu pendant 5 minutes. Plongez-le dans un bol avec du vinaigre. Appliquez 20 minutes le tofu sur la partie douloureuse. Dans les cas chroniques, utilisez un micro-ondes pour tiédir le tofu et appliquez-le pendant 20 minutes. Réchauffez si nécessaire. Si vous constatez une réaction allergique sur votre peau, arrêtez d’utiliser cette méthode.

        
          	
            Dans un cas chronique, faites cuire 30 grammes de feuilles de thé vert : appliquez les feuilles de thé tièdes sur les endroits douloureux. Dans un cas aigu, attendez que les feuilles refroidissent avant l’application.

          

          	
            Dans les cas chroniques, massez avec un aspirateur de faible puissance : Enlevez la tête ou la brosse. Avec l’ouverture du tuyau, sucez la zone douloureuse sur votre cuisse. Levez légèrement le tuyau mais ne perdez pas le contact avec la peau. Tenez 10 secondes, puis passez à un autre endroit douloureux.

          

        

      

      
        Massage chinois

        Ne massez pas dans les cas aigus.

        
          	
            De la partie charnue de la paume de la main, pressez et pétrissez doucement l’intérieur de la cuisse en partant du haut de votre jambe et en allant vers votre genou (2 minutes).

          

          	
            Pressez et pétrissez doucement le point douloureux dans le haut de la cuisse (2 minutes).

          

          	
            Du pouce et des autres doigts, empoignez les muscles de l’intérieur de la cuisse en partant du haut et en descendant vers l’articulation du genou (2 minutes).

          

          	
            Pressez et pétrissez doucement avec le pouce les points ci-dessous pendant 1 minute :

          

        

        
          [image: image]

        
        
          	
            Le point dans la dépression à l’intérieur du mollet, sous le genou, derrière l’os de la jambe (Rt 9).

          

          	
            Le point en haut de l’intérieur de l’arête du genou. Pliez le genou et placez votre main sur la rotule. Le point est là où votre pouce le touche (Rt 10).

          

        

      

      
        Plantes chinoises

        
          	
            Prenez la plante brevetée Yu Nan Bai Yao. Suivez les instructions.

          

          	
            Appliquez la teinture de plante brevetée Zheng Gu Shui sur la partie douloureuse. Suivez les instructions. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

          

          	
            Appliquez le patch de plante Shang Shi Zhi Tong Gao. Si vous avez un réaction allergique, arrêtez.

          

        

      

    

    
    






      Alopécie

      
        QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        Normalement : un cheveu âgé tombe, un nouveau le remplace. Mais si le cheveu mort est parti et qu’un nouveau ne le remplace pas, vous avez un problème d’alopécie. Le modèle masculin d’alopécie est le suivant : les racines à la naissance des cheveux reculent au niveau des tempes et les cheveux sont clairsemés sur le haut de la tête. Pour les femmes, les cheveux sont clairsemés un peu partout. Alopecia areata est un autre type de perte de cheveux en plaques comme des pièces de monnaie. Il existe de nombreuses causes : l’âge, la malnutrition, la génétique, la prise de médicaments, le stress, une maladie. L’alopécie peut aussi être due à l’anorexie car le corps n’a plus assez de graisse pour maintenir les follicules pileux en bonne santé.

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si vous constatez une perte de cheveux soudaine, voyez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE DANS LA VIE QUOTIDIENNE ?

        
          	
            Utilisez un shampooing pour bébé. Peignez doucement.

          

          	
            Mangez des aliments riches en fer comme de la viande rouge maigre, du soja, des haricots noirs, des œufs, du poisson, des crevettes grises, des épinards, des carottes, des pommes de terre et des bananes. Certaines femmes perdent leurs cheveux parce qu’elles manquent de fer. Augmentez la prise d’iode en vous nourrissant d’algues et d’huîtres. Mangez plus de soupe de côtes de porc.

          

          	
            Augmentez la prise de protéines végétales : blé, graines de sésame noir, soja. Mangez des mets simples : légumes frais, fruits.

          

          	
            Chaque jour, prenez suffisamment de complexe vitaminé.

          

          	
            Réduisez le stress, il peut provoquer la chute des cheveux.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Lavez les cheveux avec du vinaigre : Mélangez 200 ml de vinaigre de riz avec 1 litre d’eau chaude. Lavez vos cheveux quand l’eau est tiède. Rincez à l’eau claire. Faites ceci deux fois par semaine sur une longue période. Chacun des autres jours, vous pouvez aussi laver vos cheveux avec une cuillère à soupe de lait de soja pour une cuillère à soupe de vinaigre. Faites d’abord un test sur la peau. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

          

          	
            Lavez vos cheveux avec de l’eau salée : Mettez 60 grammes de sel dans une bassine à moitié pleine d’eau. Plongez votre chevelure. Pétrissez et frottez vos cheveux pendant 2 ou 3 minutes. Puis faites un shampooing et rincez de nouveau avec de l’eau salée tiède. Rincez à grande eau deux fois de suite. Faites ceci deux fois par semaine sur une période prolongée.

          

          	
            Frottez avec de la liqueur faite avec des feuilles de Cacumen biotae orientalis :

          

        

        Ingrédients : Feuilles fraîches de Cacumen biotae orientalis, vodka à 40° d’alcool.

        Méthode : Pendant une semaine, laissez macérer les feuilles dans la vodka dans une bouteille fermée. Enlevez les feuilles. Avec un torchon en coton, tapotez la liqueur sur votre tête deux fois par jour pendant une période prolongée. Réalisez d’abord un test sur la peau. S’il y a une réaction allergique, arrêtez.

      

      
        Thérapie par l’alimentation

        
          	
            Mangez chaque matin 15 grammes de graines de tournesol.

          

          	
            Plongez 5 dattes rouges dans de l’eau jusqu’à ce qu’elles gonflent. Faites cuire les dattes dans une tasse et demie d’eau pendant 10 minutes. Cassez les œufs dans le récipient et faites cuire 30 secondes supplémentaires. Mangez-en au moment du coucher.

          

          	
            Mangez des graines de sésame et des noix avec du sucre :

          

        

        Ingrédients : 240 grammes de graines de sésame noir, 240 grammes de noix, 60 grammes de sucre.

        Méthode : Faites revenir les graines de sésame et les noix, sans trop les cuire. Mettez le sucre dans une casserole avec un peu d’eau. Faites chauffer en mélangeant afin d’obtenir une sauce épaisse. Ajoutez les graines de sésame et les noix. Remuez bien. Arrêtez le feu. Versez dans une grande assiette. Arrosez d’un peu d’huile de cuisine. Deux fois par jour, mangez-en 30 grammes à chaque fois.

      

      
        Massage chinois

        
          	
            Utilisez vos doigts comme les dents d’un peigne et passez-les dans vos cheveux deux fois par jour, 60 fois.

          

          	
            Posez vos mains des deux côtés de la tête. Poussez doucement la peau du cuir chevelu vers le haut de la tête 60 fois (deux fois par jour).

          

          	
            De votre index et de trois autres doigts, frottez et pétrissez votre tête. Bougez vos doigts en continu, comme si vous dessiniez un petit cercle, du front vers le haut puis en redescendant vers l’arrière de la tête. Puis partez du front vers les tempes en descendant vers l’arrière de la tête. Chaque cercle doit durer de 1 à 2 minutes.

          

        

      

      
        Plante chinoise

        
          	
            Buvez de la tisane de Radix polygoni multiflori.

          

        

        Ingrédients : 15 grammes de Radix polygoni multiflori transformée.

        Méthode : Coupez en petits morceaux la Radix polygoni multiflori. Plongez-les dans une machine à café avec de l’eau bouillie pendant quatre à huit heures jusqu’à ce que la couleur devienne rouge brun. Buvez-en comme tisane. Ajoutez plus d’eau bouillie dans la machine à café jusqu’à ce que la couleur de la tisane devienne claire. Pendant ce temps, frottez la zone affectée avec un aimant.

      

    

    
    






      Anxiété

      
        QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        L’anxiété renferme un large champ de désordres émotionnels tels que les attaques de panique ou les phobies. Les experts estiment que des causes sous-jacentes tant biologiques que psychologiques provoquent le problème. Les symptômes sont l’insomnie, la tension excessive, la nervosité. Nous nous focaliserons ici sur des traitements visant les racines psychologiques, comme une longue période de stress.

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si vous subissez une anxiété persistante, ou si vous sentez que les symptômes modifient votre vie, voyez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?

        
          	
            Faites régulièrement de l’exercice, en pratiquant le Tai Ji.

          

          	
            Mangez des plats riches en calcium et en acides aminés : lait, produits à base de haricots, poisson, crevette grise, poulet, bœuf, banane, datte. Le calcium et les acides aminés peuvent vous aider à vous calmer.

          

          	
            Soyez sûr de bien dormir.

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            Ne réprimez pas ou ne cachez pas vos tracas et vos peurs. Parlez à des membres de votre famille ou à des amis, en qui vous avez confiance, de ces tracas et des injustices dont vous avez souffert. La délivrance émotionnelle est une nécessité bonne et naturelle pour la santé mentale. Quand vous les partagez, la toxicité disparaît.

          

          	
            Ne mangez pas d’épices : oignon, gingembre, poivre. Dans la théorie médicale chinoise, l’anxiété est causée par le feu interne. La nourriture épicée peut enflammer le feu.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Quand vous êtes anxieux, utilisez l’ « aromathérapie ».

          

        

        
          	
            Mettez des pelures fraîches de votre fruit préféré dans une bouteille ayant une large ouverture. Respirez lentement et profondément dans la bouteille.

          

          	
            Achetez suffisamment de chrysanthème blanc séché dans une herboristerie chinoise et en remplir un sachet en coton de 10 cm x 15 cm. Respirez lentement et profondément dans le sachet. Utilisez ce sachet jusqu’à ce que l’arôme disparaisse.

          

          	
            Frottez avec deux gouttes d’huile de lavande les cheveux au-dessus de votre front. L’arôme de lavande possède des effets apaisants sur le système nerveux.

          

        

        
          	
            À l’aide d’un peigne en bois, brossez doucement vos cheveux du front vers l’arrière, du centre vers les côtés. Sachez doser votre force. Faites ceci 3 minutes une fois par jour. Les dents du peigne ne doivent pas être pointues.

          

          	
            Traiter vos pieds peut modérer votre nerf autonome, qui joue un rôle vraiment important dans votre anxiété.

          

        

        
          	
            Chaque jour, plongez vos pieds dans le l’eau chaude (aussi chaude que possible, tout en restant supportable), pendant 20 minutes. Si l’eau atteint vos mollets, vous aurez un meilleur résultat. Après ce bain, tournez vos chevilles 20 fois, l’une après l’autre. Avec votre main, faites tourner chaque orteil 20 fois dans le sens des aiguilles d’une montre. Pendant cela, répétez-vous en silence : « du calme, du calme ».

          

          	
            À l’aide d’une brosse douce, brossez la plante de vos pieds pendant 5 minutes. Faites particulièrement attention au point en-dessous de l’articulation du pied, au centre, à environ un tiers entre les orteils et le talon. Avant de brosser, appliquez une crème pour protéger votre peau.

          

          	
            Utilisez une bouteille de boisson vide en plastique souple pour tapoter vos pieds nus (le haut, la plante, les deux côtés) pendant trois minutes. Gardez un certain rythme de trois temps par seconde. Tapotez chaque endroit environ 30 minutes.

          

        

        
          	
            Massez vos oreilles. Asseyez-vous sur une chaise. Avec le pouce et la partie externe de l’index, saisissez vos oreilles et tirez dans différentes directions (vers le haut, le bas, horizontalement) pendant 30 secondes. Saisissez un autre endroit et répétez la même méthode. Pendant ce temps, inspirez et expirez profondément et lentement.

          

        

      

      
        Qi Gong

        
          	
            Le soir, lorsque la lune vient d’apparaître, mettez-vous debout face à elle dans une arrière-cour tranquille. Posez les pieds séparés dans l’alignement des épaules. Elevez vos mains vers la lune, paumes vers le haut comme pour l’étreindre. Positionnez votre langue contre le palais. Respirez naturellement. Inhalez et visualisez l’essence de la lune descendant vers vos paumes. Placez une main sur le haut de la tête. Recouvrez-la avec l’autre paume. Fermez vos yeux. Imaginez que l’essence de la lune se verse dans votre corps en provenance du vertex. Expirez. Répétez cela cinq fois. Dans la médecine chinoise, le soleil est yang et la lune est yin. L’anxiété est le déséquilibre du yin et du yang avec une hyperactivité du yang. L’essence du yin de la lune aidera à l’équilibre dans votre corps.

          

          	
            Rivière de l’esprit harmonieux :

          

        

        
          	
            Étendez-vous confortablement dans une pièce calme. Respirez profondément plusieurs fois. Fermez vos yeux et respirez naturellement.

          

          	
            Dites-vous : « Ma tête est décontractée, mon visage est décontracté, mon cou est décontracté, mes épaules sont décontractées, mes bras sont décontractés, mes mains sont décontractées, mes doigts sont décontractés, ma poitrine est décontractée, mon abdomen est décontracté, mes jambes sont décontractées, mes pieds sont décontractés, mes orteils sont décontractés, mon corps est entièrement décontracté. »

          

          	
            Imaginez qu’une rivière coulant du haut de votre tête descend vers votre poitrine, puis votre estomac, et votre abdomen. Puis la rivière se divise en deux courants qui descendent chacun dans chaque jambe et sortent par la plante de vos pieds. Elle coule hors de vous, devenant plus petite, et encore plus petite, pour finalement disparaître. Pendant ce temps, pensez à vos tracas et à vos peurs s’en allant avec cette rivière, vous abandonnant à jamais. Répétez cette visualisation une fois par jour.

          

        

      

      
        Massage chinois

        Voir la rubrique Dépression.

      

      
        Plante chinoise

        
          	
            Prenez la plante brevetée Dan Zhi Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.

          

        

      

    

    
    






      Arthrite

      
        QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        Il s’agit d’un terme générique pour désigner une inflammation des articulations. Il en résulte douleur, raideur, gonflement. C’est un symptôme de maladies variées. Ici, nous ne ferons qu’une introduction à deux sortes d’arthrites les plus communes.

        
          	
            Ostéoarthrite : dégénérescence, due à l’âge, du cartilage des articulations.

          

          	
            Arthrite rhumatoïde : inflammation de la membrane synoviale, qui consiste en un liquide lubrifiant qui protège les articulations.

          

        

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si vous avez développé récemment une raideur de l’articulation, un gonflement ou une rougeur, voyez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?

        
          	
            Suivre un régime alimentaire bien équilibré et boire suffisamment d’eau sont essentiels. Manger plus d’aliments riches en acides gras oméga-3 : saumon, thon, sardine. Du point de vue de la médecine chinoise, vous avez besoin de manger plus de nourriture avec des tendons : bœuf, aile de poulet, pied de porc.

          

          	
            Faites régulièrement de l’exercice : natation, marche, danse, Tai Ji.

          

          	
            Prendre suffisamment de vitamines C, D, E, oméga-3, huile de poisson, glucosamine, sulfate de chondroïtine pour l’ostéoarthrite.

          

          	
            Contrôlez votre poids.

          

          	
            Prenez des bains de boue, des bains de sable, ou faites de l’hydrothérapie.

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            Évitez toute exposition au froid et à l’humidité. Ne dormez jamais directement sur le sol ou ne vous asseyez pas longtemps sur un rocher. Évitez de vous faire surprendre par la pluie. Dans le cas contraire, changez de vêtements immédiatement. Gardez votre habitation chaude et sèche.

          

          	
            Évitez la nourriture grasse ou frite, ainsi que l’alcool. Ne mangez pas froid, ni de mets crus. Mangez moins de citrons et d’oranges. Ne mangez pas trop de sucreries.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            Porter des sous-vêtements en polyester peut permettre un soulagement des douleurs articulaires, à cause de l’électricité statique.

          

          	
            Si votre articulation n’est ni rouge ni gonflée, passez à la vapeur avec du vinaigre :

          

        

        Ingrédients : 300 ml de vinaigre de riz, une moitié de brique.

        Méthode : Placez la brique dans un four ou une cheminée afin de la chauffer. Plongez un morceau de gaze dans le vinaigre et enveloppez l’articulation douloureuse. Trempez la brique dans le vinaigre et placez-la à environ 30 cm en-dessous de votre articulation. Laissez exhaler de la vapeur pendant 5 minutes. Bougez votre articulation près de la brique, en fonction de sa température. Soyez précautionneux avec la brique chaude.

        
          	
            Si votre articulation n’est ni rouge ni gonflée, appliquez du fenouil avec du sel :

          

        

        Ingrédients : 60 grammes de fenouil, 240 grammes de sel.

        Méthode : Faites sauter le fenouil et le sel dans une casserole jusqu’à ce que cela devienne chaud. Enveloppez dans un morceau de tissu de coton. Appliquez le tout sur l’endroit douloureux pendant une heure, deux fois par jour durant 5 jours. Fabriquez un nouvel emballage à chaque application. Faites attention avec le sel chaud.

        
          	
            Si votre articulation n’est ni rouge ni gonflée, appliquez du riz cuit salé :

          

        

        Ingrédients : 4 portions de riz cuit, une portion de sel.

        Méthode : Mélangez le riz et le sel. Placez les ingrédients dans un bol et laissez s’évaporer pendant 2 ou 3 minutes. Attendez que la température descende à un degré de chaleur que votre peau trouve agréable. Enveloppez les ingrédients dans un morceau de tissu en coton. Appliquez durant 1 heure sur l’articulation affectée. Réchauffez si nécessaire. Faites ceci une fois par jour durant 5 jours.

        
          	
            Si votre articulation n’est ni rouge ni gonflée, appliquez du gingembre : Mettez 30 grammes de gingembre dans une centrifugeuse. Ajoutez une demi-tasse d’eau chaude pour obtenir un jus de gingembre. Plongez dedans un morceau de gaze puis tordez-le pour l’assécher. Appliquez sur l’endroit douloureux. Répétez deux à trois fois par jour. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.

          

          	
            Si votre articulation n’est ni rouge ni gonflée, frottez avec du vinaigre et un oignon vert.

          

        

        Ingrédients : 500 ml de vinaigre de riz, 450 grammes d’oignons verts.

        Méthode : Découpez les oignons en longs morceaux de 2,50 cm et placez-les dans un récipient avec le vinaigre. Portez à ébullition. Attendez jusqu’à ce que la chaleur vous soit agréable. Plongez de la gaze, puis frottez les endroits douloureux entre 10 et 30 minutes. Réchauffez le vinaigre si nécessaire. Procédez d’abord à un test sur la peau : si vous constatez une réaction allergique, ne continuez pas.

      

      
        Thérapie par l’alimentation

        
          	
            Si votre articulation est rouge et gonflée, mangez plus de tofu, des poires et des haricots mungo (Vigna radiata ou soja jaune). Ne consommez pas de poivre, de cannelle, de gingembre ou de vin.

          

          	
            Si vous avez une articulation douloureuse et froide et une aversion pour le froid, il vous faut manger de l’agneau, du gingembre, de la papaye ou du vin de plantes. Ne mangez pas de pastèque, d’algues séchées, de poires ou de haricots mungo.

          

          	
            Si vous avez une articulation déformée et des muscles atrophiés, nourrissez-vous plus souvent de poulet, d’os du cou de porc, de tortue, de noix ou de graines de sésame noir.

          

        

      

      
        Massage chinois

        Choisissez n’importe quelle combinaison parmi les suivantes, notamment celle qui vous convient le mieux et faites ce massage une fois par jour.

        
          	
            Doucement, pressez, pétrissez, frottez et tapotez votre articulation douloureuse pendant 2 minutes. Par rapport au lieu de votre douleur, choisissez les points de massage correspondant.

          

        

        
          [image: image]

        
        
          	
            Si votre doigt ou votre poignet est douloureux, durant 2 minutes, pressez et pétrissez doucement le point droit dans la dépression où la ligne du poignet rencontre la ligne provenant de l’annulaire, quand le poignet est fléchi légèrement vers le haut (Tr 4). Pendant 2 minutes, utilisez votre index pour presser doucement le point sur l’avant-bras qui est à deux pouces de largeur en-dessous du pli du coude, en ligne avec le pouce (Gi 10).

          

          	
            Si votre coude est douloureux, pressez et pétrissez doucement Gi 10 (comme précédemment) et le point à la fin du pli sur le haut de l’articulation du coude, le bras replié sur la poitrine (deux minutes).

          

          	
            Si votre cheville est douloureuse, pendant 2 minutes, pressez doucement du pouce le point au milieu du pli sur le devant, au niveau de l’astragale (E 41). Pendant 2 minutes, pressez doucement le point à l’intérieur de la cheville, un pouce de largeur en-dessous de l’extrémité de l’astragale (R 6).

          

          	
            Si votre genou est douloureux, pressez doucement du pouce le point sur l’extérieur de votre jambe, sous l’arête de la rotule dans la dépression en-dessous du point de rencontre des deux os (Vb 34). Pressez et pétrissez doucement les deux creux juste en-dessous de la rotule à l’intérieur et à l’extérieur du ligament, le genou plié pendant 2 minutes. Utilisez les deux paumes pour frotter l’articulation du genou jusqu’à ce qu’elle chauffe.

          

          	
            Si vos épaules sont douloureuses, durant 2 minutes, pétrissez et empoignez le point en haut de l’épaule dans la dépression de devant (qui se forme quand vous levez le bras parallèle au sol) (Gi 15). Pressez et pétrissez doucement pendant 2 minutes le point dans la dépression au bas du crâne, à l’extérieur des deux gros muscles sur le cou, ce que vous pouvez sentir en courbant la tête en avant (Vb 20).

          

          	
            Si l’articulation de votre hanche est douloureuse, demandez à quelqu’un de presser et de pétrir doucement durant 2 minutes l’arrière de la jambe en partant du point du milieu du pli juste en-dessous de la fesse du côté douloureux (V 36) vers le bas jusqu’au milieu du mollet (V 57).

          

        

      

      
        Plantes chinoises

        
          	
            Prenez la plante brevetée Du Huo Ji Sheng Wan. Suivez les instructions.

          

          	
            Si votre articulation n’est ni rouge ni gonflée, appliquez un patch chaud de plantes, appelé Moxibustion chinoise. Suivez les instructions.

          

        

      

    

    
    
      

    






Asthme

      
        QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?

        Il s’agit d’une maladie chronique des poumons qui apparaît lorsque les bronches, qui apportent l’air dans vos poumons, sont enflammées. Les symptômes typiques sont : l’insuffisance respiratoire, la respiration asthmatique (sifflement gras), la toux avec pituite, le sentiment de suffocation, l’oppression dans la poitrine.

        La plupart des crises d’asthme sont des réponses réactives trop vives à certains déclencheurs internes comme le pollen, les produits chimiques, la moisissure, la fumée, les infections respiratoires par virus, l’activité. L’asthme peut aussi être causé par des conditions intrinsèques : bronchite, émotion stressante.

      

      
        QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?

        Si vous avez le moindre problème respiratoire pour la première fois, ou que vous avez pris une prescription médicamenteuse contre l’asthme et que les symptômes empirent, voyez un médecin.

      

      
        QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?

        
          	
            Tenez un journal pour trouver les déclencheurs et les éviter.

          

          	
            Buvez du café ou de l’eau tiède, ce qui peut élargir votre canal d’air.

          

          	
            Mangez de la nourriture riche en vitamine C et en calcium : potiron, datte, orange, tomate, poivre vert, tofu. Du point de vue de la médecine chinoise, mangez : graines de lotus, châtaigne, igname chinois, haricots noirs, noix, poire, lis (bulbe), agneau, champignons blancs chinois.

          

          	
            Contrôlez vos émotions. La recherche démontre que 30 % de l’asthme est provoqué par des facteurs psychologiques : colère, dépression, anxiété.

          

          	
            S’exercer chaque jour est très important. La natation est le meilleur exercice contre l’asthme. Le Qi Gong peut aider à relaxer les bronches. Marcher 1,5 km par jour est bon pour votre cœur et vos poumons. D’abord, prendre 20 minutes pour marcher 700 mètres environ. Se reposer 5 minutes. De nouveau, prendre 20 minutes pour revenir à la maison. Augmenter la distance graduellement.

          

          	
            Chanter peut aider à soulager l’asthme parce que vous devez utiliser la respiration abdominale au lieu de la respiration thoracique. La respiration abdominale peut augmenter la capacité vitale et réduire la pression du poumon.

          

          	
            En commençant l’été, lavez votre visage à l’eau froide. Petit à petit, essayez de prendre une courte douche froide, si vous le pouvez.

          

          	
            Si le médecin vous prescrit un spray-inhalateur, gardez-le en permanence avec vous.

          

        

      

      
        QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?

        
          	
            Ne fumez pas et ne buvez pas d’alcool.

          

          	
            Réduisez votre ration d’aliments salés. Éliminez les crevettes grises, le crabe, les clams et le poisson. Chez certaines personnes, les fruits de mer peuvent provoquer une crise.

          

        

      

      
        Remèdes populaires

        
          	
            L’ail peut vous aider à combattre l’asthme.

          

        

        
          	
            Mangez de l’ail avec du sucre. Pelez 450 grammes d’ail. Jetez-les dans un récipient avec 225 grammes de sucre cristal. Ajoutez de l’eau pour recouvrir l’ensemble. Portez à ébullition et laissez mijoter jusqu’à ce que cela ressemble à une soupe épaisse. Mettez de côté dans un bocal. Buvez-en une cuillère à soupe deux fois par jour. Arrêtez si l’ail est mal toléré par votre estomac.

          

          	
            Respirez de l’ail. Pilez deux gousses d’ail en pâte et mettez dans une petite bouteille. Respirez-ça trois fois par jour. Changez l’ail chaque jour.

          

        

      

      
        Thérapie par l’alimentation

        
          	
            Mangez du sucre avec du vinaigre :

          

        

        Ingrédients : 450 grammes de sucre, 500 ml de vinaigre de riz.

        Méthode : Mettez le sucre dans un récipient, ajoutez du vinaigre, faites bouillir jusqu’à ce que le sucre soit dissous. Conservez dans une bouteille. Buvez-en 10 ml deux fois par jour. Après, n’oubliez pas de vous brosser les dents.

        
          	
            Mangez une poire avec du sucre roux. Évidez le cœur de la poire et remplissez-le de sucre roux. Cuisez à la vapeur jusqu’à ce que le sucre devienne gluant. Mangez le tout encore chaud.

          

          	
            Prenez des œufs et du thé vert :

          

        

        Ingrédients : 15 grammes de feuilles de thé vert, 2 œufs.

        Méthode : Placez les œufs entiers et les feuilles de thé dans un récipient avec deux tasses d’eau. Cuisez jusqu’à ce que les œufs soient durs. Écalez-les. Remettez les œufs dans le récipient et continuez de cuire à petit feu jusqu’à ce que l’eau soit évaporée. Mangez un œuf par jour.

        
          	
            Mangez des graines de sésame noir et des noix avec du miel :

          

        

        Ingrédients : 90 grammes de graines de sésame noir, 240 grammes de noix, 100 ml de miel.

        Méthode : Faites sauter légèrement les noix et les graines de sésame à feu doux. Brisez les noix en petits morceaux. Mettez les noix, les graines de sésame et le miel dans un bol avec une tasse d’eau. Bien remuer. Laissez s’évaporer 20 minutes. Mangez-en une cuillère à soupe deux fois par jour.

      

      
        Massage chinois

        Portez votre choix sur les massages ci-dessous et exécutez-les une fois par jour :

        
          	
            Avec un pouce, pressez et pétrissez doucement le point sur la pulpe du pouce à deux doigts du poignet, à la limite du tranchant, jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation d’endolorissement et de distension (P 10). Changez de main pour agir sur l’autre.

          

          	
            De votre majeur pressez doucement la dépression entre les clavicules au-dessus du sternum pendant 2 minutes (VC 22). Pendant ce temps, avec l’autre majeur, pressez doucement le point au milieu des mamelons pour les hommes, et entre la quatrième et la cinquième côte sur la ligne médiane pour les femmes (VC 17).

          

          	
            Pendant 2 minutes, avec vos doigts du milieu, pressez et pétrissez doucement les points sur chaque côté du grand os à la base du cou, à l’arrière (Point de l’asthme).

          

          	
            Si vous avez beaucoup de pituite, pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point sur l’arête extérieure de l’os de la jambe, à mi-chemin entre l’extrémité de l’astragale et le milieu de la rotule (E 40).

          

          	
            Si vous étouffez et avez le souffle court, pressez doucement le point juste au milieu entre les mamelons pour les hommes, entre la quatrième et la cinquième côte sur la ligne médiane pour les femmes (VC 17). Faites ceci 1 minute.

          

          	
            Avec votre pouce contre l’index, pressez doucement de votre autre pouce le bombement là où il est le plus important, pendant 1 minute (Gi 4).

          

          	
            Pressez doucement durant 1 minute le point localisé à deux doigts de largeur au-dessus du pli du poignet, à l’intérieur de l’avant-bras, en ligne avec le pouce (P 7).

          

          	
            Du pouce et de l’index, empoignez et libérez les muscles du devant du cou le long de la trachée pendant 1 minute.
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        Qi Gong

        
          	
            Tenez-vous dans une pièce tranquille. Détendez-vous et respirez naturellement. Tapotez entre elles les dents du haut et du bas 36 fois. Remuez la salive dans la bouche avec la langue et avalez la salive.

          

          	
            Imaginez un air pur et doux dans vos poumons au moment où vous inspirez profondément. Envoyez l’air doucement à travers les poumons en bas, vers la zone à deux doigts de largeur en-dessous du nombril. Répétez cela 9 fois.

          

          	
            Placez les deux paumes sur votre poitrine. Inspirez lentement. Quand vous expirez, prononcez : « sch ». Pendant ce temps, frottez votre poitrine avec les deux paumes du haut vers le bas. Répétez 6 fois.

          

          	
            Asseyez-vous sur le sol, les jambes naturellement croisées. Des mains, pressez le sol de chaque côté de votre corps, bombez la poitrine pour inspirer, faites une pause, puis arquez le dos en avant et expirez. Répétez cela 6 fois.

          

          	
            Asseyez-vous dans la position du lotus. Posez les paumes de vos mains sur les genoux. D’abord, tournez vers la gauche 4 fois, puis tournez vers la droite 4 fois. Inspirez lorsque vous vous tournez vers la gauche ou vers la droite ; expirez quand revenez en position de face.

          

        

      

      
        Plantes chinoises

        
          	
            Prenez 3,5 grammes de poudre de ver de terre, deux fois par jour.

          

          	
            Prenez une plante au miel :

          

        

        Ingrédients : 7 grammes de fritillaire vrillée (bulbe), 15 ml de miel.

        Méthode : Émiettez la plante en petits morceaux. Ajoutez deux tasses d’eau et la plante dans un récipient. Faites cuire 30 minutes à basse température. Mélangez cette décoction avec le miel. Buvez-en une fois par jour.
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Bronchite
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit d’une inflammation des voies aériennes des poumons. Les symptômes sont : toux sévère avec une pituite verte ou jaune, respiration courte, respiration asthmatique. La bronchite est principalement causée par une infection virale ou bactérienne.
En médecine chinoise, il existe trois types de bronchite :
	Type froid : Toux après avoir pris froid, pituite (fine et blanche) ; nez qui coule et aversion envers le froid.

	Type chaud : Toux fréquente et sévère, pituite épaisse et jaune, respiration courte ou respiration asthmatique, et soif.

	Type sec : Toux sèche, pas de pituite (ou très difficile à cracher), bouche et gorge douloureusement sèches.



QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre toux ne s’améliore pas au bout de trois jours, que vous avez de la fièvre, du sang dans la pituite, que vous avez un certain âge, ou que vous avez des maladies chroniques, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Reposez-vous si vous êtes fiévreux.

	Buvez beaucoup d’eau pour éclaircir le mucus. Le thé vert fort, en particulier, peut vous aider.

	Mangez des mets facilement digestibles : radis, épinard, tomate, chou chinois, courge cireuse ou pastèque de Chine, soja, algue séchée, orange, poire, datte, châtaigne d’eau, lis (bulbe), graines de lotus.

	Faites régulièrement de l’exercice aérobie : marche, jogging, Tai Ji. La natation est le meilleur choix pour les maladies du poumon.

	Si vous avez tendance à attraper des bronchites en hiver, entraînez-vous à augmenter votre capacité à résister au temps froid. En été, lavez votre visage ou vos pieds avec de l’eau froide.

	Jouez d’un instrument à vent afin que votre diaphragme se meuve plus activement. Cela peut augmenter le fonctionnement de vos poumons.

	Dans les cas chroniques, vous devez avoir plus de confiance pour combattre la maladie. Un facteur psychologique mauvais peut rendre votre système immunitaire faible et prédisposé à une attaque.

	Arrêtez de fumer immédiatement. Un fumeur a un risque plus élevé d’attraper une bronchite qu’un non-fumeur.

	Gardez votre chambre propre et passez l’aspirateur fréquemment. Branchez un humidificateur pour conserver un taux d’humidité adéquat. Que l’air de votre chambre reste frais.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne vous déplacez pas dans des zones à taux élevé d’air pollué.

	Évitez la nourriture frite. Ainsi que : poisson, crabe, crevettes grises. Ne mangez pas de nourriture épicée : poivre fort, ail, oignon vert, moutarde et cannelle. Ne consommez pas de lait et de produits laitiers qui peuvent provoquer encore plus de mucus. Ne mangez pas de mets trop salés ou trop sucrés.

	Si vous avez des problèmes respiratoires plus importants, ne tardez pas à prendre un traitement.



Remèdes populaires
	Avec une brosse à cheveux, tapotez les méridiens du poumon pendant 3 minutes avant le coucher. On les trouve du côté interne du haut de chaque bras, en descendant vers les extrémités des pouces. Tapotez uniquement le long de cette direction. Faites ceci sur une période prolongée. Les poils de la brosse à cheveux stimulent tous les points des méridiens du poumon et agissent comme un traitement par l’acupuncture.

	Inhalez de l’air tiède vinaigré : Versez une tasse de vinaigre de riz blanc dans un récipient et faites cuire à feu doux. Versez le vinaigre dans un thermos. Utilisez un entonnoir comme couvercle et posez-le sur le thermos. Asseyez-vous devant le thermos, inhalez la vapeur durant 20 minutes. Continuez cela pendant une semaine. Prenez garde de ne pas vous brûler.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez du thé vert avec de l’œuf :


Ingrédients : 2 œufs, 15 grammes de feuilles de thé vert, 90 grammes de sucre roux.
Méthode : Mettez les feuilles de thé vert dans un récipient. Ajoutez 2 tasses d’eau, et portez à ébullition. Ajoutez les œufs et le sucre. Cuisez jusqu’à ce que les œufs soient mi-cuits. Avec une cuillère, cassez la coquille des œufs. Laissez le thé pénétrer totalement dans chaque œuf. Continuez de faire bouillir jusqu’à ce qu’il reste seulement la valeur d’une tasse d’eau. Enlevez les coquilles. Mangez les œufs et buvez cette soupe une fois par jour. Répétez ceci chaque jour pendant une semaine.
	Mangez des œufs avec du miel :


Ingrédients : 1 œuf, du miel.
Méthode : Cassez l’œuf dans un bol. Ajoutez une demi-tasse d’eau et une cuillère à soupe de miel. Bien battre et mélanger. Laissez cuire à la vapeur durant 5 minutes. Mangez deux fois par jour ; plus souvent en hiver.
	Mangez des radis avec du lotus et une poire :


Ingrédients : 250 grammes de radis, 250 grammes de racine de lotus, 2 poires asiatiques, gingembre, miel.
Méthode : Mettez les radis, les racines de lotus et les poires dans une centrifugeuse pour réaliser un jus. Ajoutez une cuillère à soupe de miel. Laissez cuire à l’étuvée durant 5 minutes. Ajoutez 2 ou 3 gouttes de jus de gingembre. Divisez en deux portions. Buvez-en deux fois par jour durant une semaine.
	Si vous avez la bronchite de type froid, prenez des noyaux d’abricot doux avec du sucre :


Ingrédients : 3,50 grammes de noyaux d’abricot doux (en vente dans les herboristeries chinoises), une cuillère à thé de sucre roux.
Méthode : Cassez en petits morceaux. Faites tremper dans une tasse d’eau chaude avec une cuillère à thé de miel. Buvez comme du thé.
	Si vous souffrez d’une bronchite de type chaud, buvez de la tisane d’olive avec des radis.


Ingrédients : 90 grammes d’olives, 90 grammes de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais).
Méthode : Mettez les ingrédients dans un récipient, ajoutez 3 tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la température et laissez mijoter pendant 10 minutes. Buvez-en comme de la tisane.
	Si vous avez attrapé la bronchite de type sec, buvez la tisane suivante :


Ingrédients : 30 grammes de lis frais (bulbe), 15 grammes de noyaux d’abricot doux, 60 grammes de riz, une cuillère à soupe de sucre.
Méthode : Enlevez les bouts des noyaux d’abricot. Ajoutez 3 tasses d’eau ainsi que le riz dans un récipient. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 15 minutes. Ensuite, ajoutez le lis (bulbe), les noyaux d’abricot et le sucre. Cuisez encore 5 autres minutes. Divisez en deux portions. Buvez-en deux fois par jour.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants et exécutez-les une fois par jour.
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	Du bout de l’index, du majeur et de l’annulaire des deux mains, frictionnez de haut en bas le centre du sternum pendant 1 minute. Pressez doucement et pétrissez le sternum du haut vers le bas pendant 1 minute.

	Pressez et pétrissez doucement le point au milieu entre les mamelons pour les hommes et entre la quatrième et la cinquième côte sur la ligne médiane pour les femmes (VC 17). Faites ceci pendant 1 minute.

	Pressez doucement le point localisé à la dépression au-dessus du haut du sternum pendant 1 minute (VC 22). Compressez doucement du bout des doigts la peau et les muscles à partir de ce point vers la pomme d’Adam (20 fois).

	Votre pouce contre votre index, utilisez votre autre pouce pour presser doucement sur la partie bombée pendant 1 minute (Gi 4).

	Pressez doucement le point localisé à deux doigts du pli du poignet, à l’intérieur de l’avant-bras, en ligne avec le pouce, durant 1 minute (P 7).

	Pressez doucement 1 minute le point sur l’arête extérieure de l’os de la jambe à mi-chemin entre l’extrémité de l’astragale et le milieu de la rotule (E 40).

	Pressez doucement le point à quatre doigts de largeur en partant au-dessus de l’astragale, côté intérieur, derrière l’os de la jambe pendant 1 minute (Rt 6).



Plantes chinoises
	Si vous souffrez de la bronchite de type froid, prenez la plante brevetée Tong Xuang Li Fei Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez la bronchite de type chaud, buvez la plante brevetée She Dan Chuan Bei Ye. Suivez les instructions.

	Si vous avez la bronchite de type sec, prenez la plante brevetée Yang Yin Qing Fei Wan. Suivez les instructions.

	Mangez une poire asiatique associée avec une plante :


Ingrédients : une poire asiatique, 3,50 grammes de fritillaire vrillée (bulbe).
Méthode : Découpez une petite ouverture dans la poire. Enlevez les pépins. Placez la plante à la place. Laissez cuire à la vapeur durant 40 minutes. Mangez une poire par jour.
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Calculs de l’appareil urinaire
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit de la formation d’une substance minérale dans les reins, l’uretère, l’urètre ou la vessie, due à de l’urine concentrée, qui ne fabriquent pas suffisamment de liquide pour évacuer ces substances. Lorsqu’un gros calcul se présente, il peut vous causer une douleur atroce dans le dos ou le côté. Lorsque le calcul continue sa descente, la douleur se déplace aussi. Les autres symptômes sont : urines sanglantes, envie urgente d’uriner, difficulté à vider la vessie, vomissement, fièvre, frissons.
Les remèdes ci-dessous ne sont pas pour vous si vous avez une obstruction de l’appareil urinaire. Si la taille du calcul mesure moins de 6 mm et qu’il est d’une forme ronde, à la surface douce, sans blocage sévère de l’appareil urinaire, vous pouvez choisir une thérapie préservatrice.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Quand vous urinez, si vous ressentez une douleur et peut-être une sensation de brûlure, avez une nausée, un vomissement ou de la fièvre, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Buvez au moins 3 litres d’eau par jour pour évacuer les petits calculs dans la vessie. Dans le but de conserver une hydratation et une miction adéquates, buvez de l’eau avant le coucher et même à minuit.

	Conservez votre urine dans une bouteille de plastique transparent : vous pourrez ainsi voir si votre calcul est sorti ou non. Filtrez avec un tamis ou une pièce de gaze à maille fine afin de récupérer le calcul. Donnez le tout à votre médecin pour analyse. En fonction du type de calcul que vous avez, vous éviterez certaines nourritures.

	Prenez plus souvent des bains tièdes pour vous aider à faire passer les calculs. Vous pouvez aussi appliquer un coussinet chauffant sur la zone des reins pendant 10 minutes. Si vous avez des problèmes cardiaques, n’utilisez pas cette méthode.

	Mangez plus de kiwi, de champignon noir, de blé, de noix, de calebasse (sorte de légume asiatique).

	En fonction de votre constitution, pratiquez le jogging, la danse, la corde à sauter, à dessein d’accélérer le passage du calcul.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	En fonction du type de calcul que vous avez : évitez, ou consommez moins, les aliments suivants :


	Si vous avez un calcul composé d’acide oxalique, limitez votre prise d’aliments riches en acide oxalique : épinards, rhubarbe, fromage, beurre de cacahuète, noix, bière, thé, chocolat.

	Si vous avez un calcul composé d’acide phosphatique, limitez votre prise de calcium et de nourritures riches en phosphore : produits laitiers, haricots, sardines, anguilles.

	Si vous avez un calcul composé d’acide urique, limitez votre prise d’aliments riches en purine : organes animaux, bœuf, porc, agneau, oignon, ail, épinards, café, thé, thé fort, alcool.


	Évitez les plats tout préparés et les soupes en boîte : leur taux de sodium est très élevé. Évitez ce qui est épicé : ail, poivre fort, oignons, curry, poivre. Évitez les pommes de terre, le soja, l’igname, le chou, le lait : ils produisent plus de gaz, lequel provoque une pression dans votre cavité abdominale.

	Réduisez votre prise de sucre.



Remèdes populaires
	Tisane d’épi de maïs :


Ingrédients : 2 épis de maïs.
Méthode : Lavez bien les épis de maïs. Coupez-les en petits morceaux. Mettez-les dans de l’eau en ébullition. Couvrez. Buvez froid, deux fois par jour, pendant une semaine. Si vous avez de la barbe de maïs, ce sera bien meilleur.
	Courbine barbiche :


Ingrédients : 1 courbine barbiche (sorte de poisson que l’on trouve dans les épiceries chinoises, spécialisées dans les produits de la mer), sel.
Méthode : Enlevez les deux os qui ressemblent à une pierre blanche issus de la tête du courbine barbiche. Faites cuire jusqu’à assèchement et moulez en fine poudre. Prenez avec de l’eau tiède. Ajoutez de l’eau au reste du poisson et réalisez une soupe. Salez. Mangez le poisson et buvez la soupe.

Thérapie par l’alimentation
	Noix avec du sucre :


Ingrédients : 90 grammes de noix, 90 grammes de sucre, 120 ml d’huile de sésame.
Méthode : Faites revenir les noix dans l’huile de sésame jusqu’à ce qu’elles soient croquantes. Moulez-les avec du sucre afin de réaliser une fine poudre. Mélangez avec de l’huile de sésame. Prenez-en 2 fois par jour.
	Champignons noirs :


Ingrédients : Champignons noirs, chou chinois, carottes, sel, huile végétale.
Méthode : Plongez les champignons noirs dans l’eau durant 2 heures. Faites revenir tous les ingrédients. Prenez-en 2 fois par jour, pendant deux semaines.
	Mangez des graines de potiron. Mangez-en fréquemment.

	Mangez de la peau de gésier de poulet avec de l’orge perlé :


Ingrédients : 7 grammes de peau de gésier de poulet (disponible dans les herboristeries chinoises), 60 grammes d’orge perlé chinois, 2 cuillères à soupe de sucre roux.
Méthode : Mettez les ingrédients dans un récipient. Versez deux tasses d’eau. Confectionnez une soupe. Buvez-en une fois par jour. La peau de gésier de poulet est une cure spéciale pour les calculs de l’appareil urinaire.

Massage chinois
Massez les points suivants afin d’obtenir un soulagement :
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	Asseyez-vous sur une chaise. Frottez les paumes de vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles deviennent tièdes. De vos paumes, frottez le bas de votre dos vers le sacrum jusqu’à ce qu’il se réchauffe.

	Serrez les poings. Des jointures de vos deux mains, pressez et pétrissez pendant 1 minute les points situés un peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).

	Posez le centre de votre paume gauche sur le point à trois doigts de largeur sous le nombril. Pressez et pétrissez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre. De l’extrémité de votre pouce, pressez doucement pendant 1 minute le point sur la ligne médiane de l’abdomen à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4).

	Des doigts de votre main gauche, poussez 30 fois en partant du côté interne de votre genou gauche vers le haut de la cuisse. Répétez du côté droit.

	De l’extrémité des deux pouces, pressez et pétrissez doucement durant 1 minute le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Jin Qian Chao Chong Ji. Suivez les instructions.








Callosités, Cors et Durillons
QU’EST-CE QUE C’EST ET QU’ELLE EN EST LA CAUSE ?
Callosités, cors et durillons sont des couches épaisses de peau morte résultant d’une compression excessive et d’un frottement. Ils peuvent apparaître partout mais, en général, on les retrouve plutôt sur les mains et les pieds.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vos callosités vous gênent dans la vie quotidienne, ou si vous souffrez de diabète et, qu’en même temps, vous avez des callosités et des durillons sur les pieds, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Chaussez-vous de souliers confortables et appropriés. Il est meilleur de posséder trois paires de bonnes chaussures pour en changer régulièrement, qu’une seule paire que l’on met en permanence.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’essayez pas de couper vous-même la callosité.



Remèdes populaires
	Raclez les callosités avec un petit galet doux une fois par jour.

	Trempez vos pieds durant 30 minutes (ou 10 minutes 3 fois par jour) dans une eau tiède puis chaude. Ceci, pendant un mois. Faites attention de ne pas vous brûler.

	Découpez une petite entaille plus large que la callosité à l’intérieur de votre chaussure, là où un frottement se produit.



Massage chinois
	Lavez vos pieds dans de l’eau tiède. Lorsque vous regardez la télévision, caressez la zone calleuse aussi longtemps que possible. Agissez ainsi sur une période la plus longue possible.



Plante chinoise
	Appliquez de la pâte de plante :


Ingrédients : Cortex lycii radicis, carthame, huile de sésame.
Méthode : Après avoir moulu le tout en fine poudre, mélangez avec l’huile de sésame et appliquez sur la zone en question cinq heures par jour.








Carpien, syndrôme du canal –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit d’engourdissement ou de fourmillement, avec douleur, dans les doigts. Cette douleur peut rayonner dans les paumes des mains, les poignets et les avant-bras. Le canal carpien est une trouée où certains nerfs et tendons passent afin d’arriver à la main. Lorsque les tendons sont enflammés, l’espace devient trop serré. Un engourdissement de la main et une douleur surviennent si le nerf est compressé.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si la douleur affecte votre vie quotidienne, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Lorsque vous ressentez un début de fourmillement dans votre main, effectuez une rotation de votre poignet pendant 1 minute.

	Si votre poignet est gonflé, appliquez sur votre bras une poche de glace ou un sac de haricots glacés, enveloppés dans un linge, pendant 15 à 20 minutes (trois ou quatre fois par jour).

	Lorsque vous vous étendez, élevez votre bras avec des oreillers pour enlever l’inconfort.

	Si vous travaillez souvent avec un ordinateur, vos doigts devraient être plus bas que votre poignet. Gardez droit votre poignet. Ne le fléchissez pas. Tapez les touches avec douceur. Faites des pauses si vous travaillez longtemps. Quand vous vous arrêtez un moment, gardez les paumes de vos mains vers le haut ou asseyez-vous avec les coudes soutenus sur le bureau.

	Portez une attelle quand vous travaillez avec vos mains pendant de longues périodes.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne serrez pas le volant quand vous conduisez.

	Ne mangez pas beaucoup de sel. Le sel provoque de la rétention d’eau et des gonflements.

	Ne fumez pas, car cela rétrécit les petits vaisseaux sanguins.



Remèdes populaires
	Dans un cas chronique, enveloppez des feuilles de chou autour de votre poignet : Enlevez la nervure d’une feuille de chou vert foncé. Réchauffez au micro-ondes jusqu’à ce que cela devienne mou. Enveloppez autour de votre poignet et fixez avec un bandage.

	Dans un cas chronique, faites s’envoler la douleur : Branchez un séchoir à cheveux à basse température. Soufflez l’air chaud sur l’avant-bras et la main à une distance convenable pour que vous sentiez la chaleur. Faites ceci deux fois par jour pendant 2 minutes. Ce traitement ne s’applique que dans les cas chroniques. Soyez attentif à ne pas vous brûler.

	Dans un cas chronique, lavez avec du vinaigre :


Ingrédients : 500 ml de vinaigre de riz, une douzaine de centimètres de tiges d’oignon vert.
Méthode : Faites chauffer le vinaigre et l’oignon. Lavez l’avant-bras, le poignet et la main avec ce liquide pendant 10 minutes. Réchauffez si nécessaire. Arrêtez si vous avez une réaction allergique.

Thérapie par l’alimentation
	Buvez du vin rouge chaud : Réchauffez au micro-ondes 30 ml de vin rouge. Buvez-en deux fois par jour.



Massage chinois
Dans les cas chroniques, portez votre choix sur les massages suivants et effectuez-les une fois par jour.
	De la partie bombée de la paume de la main, frottez et pétrissez les deux côtés du poignet et les deux grands os de votre avant-bras pendant 1 minute. En même temps, courbez et fléchissez le poignet.
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	Du pouce et des quatre autres doigts, empoignez les muscles de votre avant-bras vers vos doigts pendant 1 minute. Votre pouce contre votre index, utilisez votre autre pouce et votre autre index pour empoigner le bombement à son plus haut niveau, pendant 1 minute (Gi 4).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement chacun des points suivants durant une minute :


	Le point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet du côté de la paume, entre les tendons, juste en-dessous de la boucle du bracelet-montre (MC 6).

	Au centre de votre paume, là où le majeur touche lorsque vous fermez le poing (MC 8).

	Le milieu du pli entre les tendons sur le côté de la paume (MC 7).

	Le point sur la pulpe du pouce, à deux doigts de largeur en partant du poignet, sur le tranchant (P 10).

	Sur l’avant-bras à deux pouces de largeur au-dessous du pli du coude en ligne avec le pouce (Gi 10).



Plantes chinoises
	Frottez avec la teinture brevetée Zheng Gu Shui pour les douleurs. Suivez les instructions. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.

	Prenez la plante brevetée Yu Nan Bai Yao. Suivez les instructions.

	Appliquez le patch de plante Shang Shi Zhi Tong Gao. Suivez les instructions. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.








Cataracte
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La cataracte provoque une vision floue ou un affaiblissement de la vue parce que le cristallin des yeux devient trouble et opaque. D’autres symptômes existent : double vision, sensibilité aux lumières, perception amoindrie des couleurs. Dans les cas sévères, votre cristallin peut être blanc laiteux ou jaunâtre. Le vieillissement, le diabète, une surexposition aux ultraviolets, le fait de fumer et l’hérédité peuvent aussi être des causes.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez un problème visuel, quel qu’il soit, prenez rendez-vous avec un ophtalmologiste.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Si nécessaire, portez des lunettes de soleil protégeant des ultraviolets.

	La recherche démontre que, boire au moins 5 tasses de thé vert par jour, peut réduire le risque de cataracte.

	Prenez suffisamment de vitamine C et de vitamine E.

	Mangez plus de nourriture riche en zinc (cacahuètes, graines de sésame, haricots, poisson et crevettes grises).



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne vous exposez pas aux lumières fortes, aux hautes températures, ou aux solutions chimiques pendant de longues périodes.

	Ne lisez pas ou ne regardez pas la télévision plus d’une heure.

	N’utilisez pas de lampes halogènes : elles peuvent rétrécir les pupilles.

	Ne mangez pas de nourriture frite ou trop de sucreries.

	Ne fumez pas.



Remèdes populaires
	Marchez pieds nus à la maison autant de fois que vous le pouvez. Placez cinq balles de golf dans un sac peu profond. Asseyez-vous sur une chaise et faites rouler ces balles avec la plante de vos pieds 20 minutes par jour.

	Plongez un gant de toilette dans de l’eau, la plus chaude possible, tout en restant agréable à votre peau. Essorez l’excès d’eau, couvrez vos yeux et votre front. Changez pour un autre gant lorsque celui utilisé est froid. Répétez 10 fois jusqu’à ce que vous sentiez que votre tête est chaude. Faites ceci chaque matin.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez de la tisane de chrysanthème blanc.


Ingrédients : 7 grammes de chrysanthème blanc.
Méthode : Jetez les chrysanthèmes dans une tasse et demie d’eau et portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter durant 10 minutes. Filtrez la décoction. Buvez-en une fois par jour.
	Buvez de la soupe de pois vert et de blé :


Ingrédients : 60 grammes de pois verts, 60 grammes de blé.
Méthode : Mettez les pois verts et le blé dans deux tasses d’eau et salez afin de réalisez une soupe. Buvez-en une fois par jour.
	Buvez du lait de soja avec du sésame noir et des noix :


Ingrédients : 15 grammes de graines de sésame noir, 15 grammes de noix, 300 ml de lait de soja, miel.
Méthode : Faites revenir les graines de sésame et les noix à basse température pendant 2 minutes. Après les avoir moulues, ajoutez le lait de soja. Ajoutez une cuillère à thé de miel. Prenez-en une fois par jour.
	Mangez des haricots noirs, des dattes noires, des haricots blancs secs :


Ingrédients : 30 grammes de haricots noirs, 10 dattes noires, 30 grammes de haricots blancs secs (en vente dans les épiceries chinoises).
Méthode : Laissez tremper les haricots dans l’eau toute une nuit. Ajoutez suffisamment d’eau pour couvrir tous les ingrédients. Portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Mangez-en en collation chaque après-midi.

Massage chinois
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	Exercices visuels :


	Frottez les paumes de vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles chauffent. Placez le centre de vos paumes sur vos yeux pour sentir une sensation de chaleur sur vos yeux. Répétez 10 fois.

	Fermez les yeux 5 secondes. Ouvrez rapidement. Répétez plusieurs fois.

	Fermez les yeux. Faites mouvoir 5 fois vos globes oculaires dans le sens des aiguilles d’une montre, puis pareillement mais dans le sens contraire des aiguilles d’une montre.

	De la pulpe de vos deux pouces, pressez et pétrissez doucement la zone suivante : à partir de l’encadrement des yeux, vers les tempes, au-dessus des oreilles, vers l’arrière de votre tête. Faites ceci 2 minutes.


	Une fois par jour, pressez et pétrissez doucement chaque point pendant une minute :


	Le point dans la dépression, à un demi-pouce de largeur à l’extérieur du coin de l’œil (Vb 1).

	Le point à un doigt de largeur juste en-dessous de l’orbite de l’œil en ligne avec la pupille (E 2).

	La dépression juste au coin interne de vos yeux (V 1).

	Le point au milieu de vos sourcils (PC-TC 3)

	Le point dans la dépression au début du sourcil (V 2).

	Le point dans la dépression au bas du crâne à l’extérieur des deux grands muscles du cou, ce que vous sentez en pliant votre cou (Vb 20).



Plante chinoise
	Mangez du lyciet de Chine avec de l’arille de longanier :


Ingrédients : 7 grammes de fruit de lyciet de Chine, 5 arilles de longanier (fruits asiatiques). Les deux sont disponibles dans les épiceries chinoises.
Méthode : Mettez les fruits et une tasse d’eau dans un récipient. Portez à ébullition. Réduire la température de cuisson et laissez mijoter pendant 10 minutes. Mangez-en une fois par jour.






Cholestérol (taux élevé)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Un taux élevé de cholestérol signifie que la graisse, qui est dans votre sang, a un problème. Vous avez trop de LDL (lipoprotéine de basse densité) : le « mauvais cholestérol ». Il peut se déposer sur les vaisseaux sanguins et augmenter le risque de maladies cardiaques, d’attaques et d’affections vasculaires. Vous pouvez manquer aussi de HDL (lipoprotéine de haute densité) : le « bon cholestérol ». Il nettoie le cholestérol hors de votre corps. Un taux élevé de cholestérol est causé principalement par une alimentation trop riche ou des problèmes génétiques.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Vous devriez faire un test sanguin régulièrement. Si un enfant a une hérédité familiale de taux de cholestérol élevé ou de problèmes cardiovasculaires, il est nécessaire qu’il voit un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Changez vos habitudes alimentaires. Si vous ne prenez pas de petit-déjeuner et mangez trop au dîner, votre taux de cholestérol sera plus élevé que le fait de manger régulièrement un repas trois fois par jour. Prenez un bon petit-déjeuner. Mangez léger. Arrêtez de manger lorsque vous vous sentez plein à 70 % et vous vivrez beaucoup plus longtemps.

	Regardez minutieusement ce que vous mangez :


	Soyez conscient que les œufs, les organes d’animaux, le fromage, la graisse de porc, et les desserts à la mode occidentale ont un taux élevé en cholestérol.

	Mangez des aliments riches en oméga-3 et des fibres solubles. Mangez plutôt du poisson et des légumes comme des champignons, du céleri, des carottes, du blé, des patates douces, des cacahuètes, des noix, des graines intégrales. Nourrissez-vous aussi d’ail, d’oignon, de soja, de baies d’aubépine, de haricots mungo (Vigna radiata ou soja jaune), de tofu, de champignons chinois séchés, de graines de tournesol, de dattes rouges, d’algues séchées. Mangez des fruits : kiwis, pommes, oranges.

	Buvez du thé vert tel que le thé Wu Long.

	Buvez du vin modérément.

	Ajoutez du vinaigre de riz à votre alimentation.

	Faites régulièrement de l’exercice. La recherche démontre que l’exercice peut faire monter le taux de bon cholestérol et abaisser le mauvais.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez ou ne buvez jamais trop en une seule fois.

	Ne fumez pas.

	Ne vivez pas de façon stressée, cela peut faire monter votre taux de cholestérol.



Remèdes populaires
	Prenez 3,5 grammes de poudre de levure rouge de riz.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez 7 grammes d’ail et ce, deux fois par jour. Si vous sentez que votre estomac ne le supporte pas, arrêtez. Dans ce cas, mangez un kiwi par jour. Ou encore mangez des graines de tournesol, 15 grammes, une fois par jour. Continuez pendant un mois.

	Mangez des cacahuètes avec du vinaigre :


Ingrédients : Vinaigre de riz, cacahuètes avec leur peau rouge.
Méthode : Laissez tremper les cacahuètes dans le vinaigre durant 10 jours. Mangez-en 10 ou 15 à chaque fois, deux fois par jour.
	Mangez du jus de poivron rouge :


Ingrédients : 2 poivrons rouges.
Méthode : Coupez en deux les poivrons. Enlevez les graines. Avec une centrifugeuse, faites un jus en ajoutant une tasse d’eau. Ajoutez quelques gouttes d’huile d’olive. Mangez-en deux cuillères à soupe, deux fois par jour, pendant une période prolongée.
	Mangez du champignon blanc chinois et du champignon noir avec du sucre cristal :


Ingrédients : 7 grammes de champignons noirs, 7 grammes de champignons blancs chinois, 7 grammes de sucre cristal. (Tous sont disponibles dans les épiceries chinoises.)
Méthode : Faites tremper les champignons dans de l’eau tiède pendant 3 heures. Lavez et rincez soigneusement. Mettez dans un récipient. Ajoutez une tasse d’eau et le sucre. Laissez mijoter pendant 1 heure. Mangez les champignons et buvez la soupe.
	Mangez de l’algue séchée avec des haricots mungo :


Ingrédients : 15 grammes d’algues séchées, 15 grammes de haricots mungo, 15 grammes de sucre roux.
Méthode : Faites tremper les algues et les haricots mungo durant une nuit. Découpez les algues en tranches de 2,5 cm. Ajoutez 3 tasses d’eau aux algues et aux haricots. Mettez dans un récipient et portez à ébullition. Réduisez la température et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Divisez en deux portions. Mangez-en avec du sucre, deux fois par jour.

Plantes chinoises
	Prenez 2 grammes de poudre de pseudoginseng en une fois, deux fois par jour.

	Boire de la tisane de fruit de lyciet de Chine : Faites infuser 7 grammes de lyciet de Chine dans de l’eau bouillie. Buvez-en comme du thé, mangez le lyciet de Chine.








Claquage et Foulure
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le claquage est une lésion musculaire provoquée par un trop fort étirement brutal. Les symptômes sont : douleur, tuméfaction, hématome dans la zone en question. La foulure est une lésion aux ligaments la plupart du temps causée par un mouvement énergique. Les symptômes sont : douleur articulaire ou tuméfaction avec des difficultés au mouvement et un hématome.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre douleur est importante ou que vous avez une tuméfaction, ou que vous avez une déformation, allez immédiatement aux urgences. Si vous ne voyez aucun signe d’amélioration après trois jours d’autotraitement, ou si votre situation empire, consultez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dans les deux ou trois premiers jours de votre blessure, appliquez de la glace sur votre articulation pendant 15 à 20 minutes (trois ou quatre fois par jour). Élever la partie blessée au-dessus de votre cœur peut vous aider à réduire la tuméfaction. Lorsque l’inflammation est partie, vous pouvez utiliser un coussinet chauffant et démarrez le massage.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Si possible, ne faites pas fonctionner l’articulation blessée. Ne tirez pas ou ne tordez pas la blessure avec force.

	Ne pratiquez aucun massage lorsque vous avez une nouvelle lésion.



Remèdes populaires
	Le crabe frais guérit bien une foulure :


Ingrédients : 225 grammes de chair de crabe frais.
Méthode : Lavez la chair de crabe et enveloppez-la dans un morceau de gaze propre. Écrasez-la et appliquez-la sur l’articulation douloureuse (1 heure).
	Soignez à la vapeur avec de la sciure de pin :


Ingrédients : 450 grammes de sciure de pin, 500 ml de vinaigre de riz.
Méthode : Mettez tous les ingrédients dans un grand récipient. Ajoutez une tasse et demie d’eau. Portez à ébullition. Disposez votre articulation blessée à 30 cm au-dessus du récipient. Couvrez la zone douloureuse avec une serviette de bain et laissez au-dessus de la vapeur durant 20 minutes. Répétez deux fois par jour, pendant 5 jours. Ne vous brûlez pas.
	Contre la tuméfaction, appliquez de la pâte de petits haricots rouges.


Ingrédients : 90 grammes de petits haricots rouges.
Méthode : Réduisez en poudre fine les haricots rouges. Ajoutez suffisamment d’eau pour réaliser une pâte. Appliquez sur l’articulation blessée une couche de pâte d’environ 6 mm. Enveloppez dans une feuille de plastique transparent. Changez la pâte toutes les 5 heures.

Massage chinois
Portez votre choix sur les combinaisons de massages suivantes avec lesquelles vous vous sentez à l’aise. Ne massez pas si vous avez une blessure aiguë et une tuméfaction.
	Pour une blessure au poignet, faites comme suit :


	De votre pouce, repérez l’endroit le plus douloureux : pressez et pétrissez-le 2 minutes.

	Frottez, en roulant, le haut de votre bras pendant 1 minute.

	Utilisez votre pouce et vos doigts pour saisir le majeur du côté blessé. Tirez vers l’extérieur doucement, puis secouez en haut et en bas pendant 1 minute. Répétez ceci avec l’annulaire.

	Pressez et pétrissez doucement 1 minute le point à l’extrémité du pli en haut de l’articulation du coude, lorsque le bras est plié en travers de la poitrine (Gi 11).

	Pressez et pétrissez doucement 1 minute le point sur le dos de la main, dans la dépression où le pli du poignet rencontre la ligne qui part du pouce (Gi 5).

	Tenez votre poignet blessé dans l’autre main et faites-le tourner. Pliez-le vers le haut plusieurs fois.
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	Pour une blessure au genou, voir Genoux, douleur (chronique) aux –

	Pour une blessure à la cheville, agissez comme suit :


	Posez votre jambe sur un tabouret bas. De la partie charnue de la paume de la main, frottez et pétrissez doucement l’intérieur et l’extérieur du bas de la jambe, du haut vers le bas (une minute). Augmentez la pression petit à petit.

	Posez votre pied sur un tabouret bas. Des deux pouces, pressez et pétrissez la zone entourant l’articulation blessée pendant 1 minute.

	Posez votre jambe sur un tabouret bas. Placez le pouce de chaque main dans la dépression entre l’astragale et le tendon d’Achille, sur le milieu de la cheville. Poussez et pressez d’abord vers le bas, puis pressez le long de l’arête inférieure de l’astragale vers l’arête frontale de l’astragale.

	Mettez vos mains l’une sur l’autre et, de la paume, pressez et pétrissez doucement la zone blessée pendant 1 minute.

	De votre pouce, pressez doucement pendant 1 minute le point au milieu du pli frontal de la cheville, au niveau de l’astragale (E 41).

	Pressez doucement durant 1 minute le point dans la dépression, derrière le haut de l’astragale côté externe (V 60).

	Si votre cheville gauche est blessée, utilisez votre main gauche pour tenir la cheville par devant, en plaçant votre pouce et votre index sur les arêtes inférieures de l’astragale. De votre main droite, tenez le pied gauche et étirez doucement le pied gauche de bas en haut autant que possible. Répétez trois fois cette méthode. Vice versa. Arrêtez si cela est douloureux.



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Yu Nan Bai Yao. Ou frottez la teinture Yu Nan Bai Yao sur la partie blessée. Suivez les instructions. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.








Constipation
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La constipation est un manque de mouvements des intestins avec des selles sèches et dures. La cause principale est une insuffisance de fibres dans votre alimentation. Peu d’exercices et peu de liquides dans votre corps sont aussi des causes possibles.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous êtes constipé depuis plus de cinq jours, ou si vous avez de la fièvre, des crampes abdominales ou des selles sanglantes, allez voir un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Allez aux toilettes régulièrement, même si vous n’en avez pas envie. Le meilleur moment est 20 minutes après le petit déjeuner. Avant d’aller aux toilettes, buvez 2 tasses d’eau et marchez 10 minutes.

	Mangez plus de fruits et de légumes. Mangez plus d’aliments riches en fibres : soja, igname, patate douce, céleri. Mangez plus de noix, de miel, de graines de sésame, de cacahuètes afin de lubrifier les intestins. Mangez plus de haricots, de pomme de terre, d’oignon ou de radis à dessein de produire plus de gaz, lequel accélère le mouvement de vos intestins.

	Buvez au moins 8 tasses d’eau par jour.

	Prenez des bains chauds pour augmenter la circulation sanguine et pour une hygiène personnelle dans la région anale.

	Faites régulièrement de l’exercice. Le manque d’exercice est la raison principale de la constipation chez les personnes âgées.

	Si vous avez des hémorroïdes ou des fissures anales, traitez-les rapidement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Si vous êtes âgé, ne forcez pas les mouvements intestinaux.

	Ne mangez pas trop de produits laitiers, trop de viandes ou d’œufs.

	N’ignorez pas l’urgence d’aller à la selle.



Remèdes populaires
	Plongez une serviette de bain dans de l’eau chaude et placez-la sous l’anus pendant 1 ou 2 minutes afin de stimuler les intestins.

	Assistez souvent à un spectacle comique. Rire est un massage des intestins.

	Quand vous êtes assis aux toilettes, faites ceci pour accélérer le mouvement des intestins :


	En alternance, gonflez et contractez votre ventre en inspirant et en expirant.

	Trouvez le point sur le revers de l’avant-bras, quatre doigts de largeur au-dessus du pli du poignet (Tr 6). De l’ongle, pressez doucement ce point entre les deux os pendant 1 minute.

	De votre index gauche, pressez doucement le point à deux pouces de largeur à gauche du nombril (E 25) jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation de douleur et de dilatation. Continuez de presser entre 20 et 30 secondes.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des fruits et des légumes :


	Le matin, mangez une banane mûre et une tasse d’eau froide avec une cuillère à thé de miel.

	Mangez 225 grammes d’igname, deux à trois fois par semaine.

	Chaque matin, l’estomac vide, mangez un concombre cru avec une tasse d’eau.


	Mangez plus de noix :


	Dans les cas chroniques, mangez quotidiennement 30 grammes de noix avant de vous coucher.

	Mangez des pignons de pin. Faites revenir légèrement les pignons de pin. Pelez-les. Mangez-en 15 grammes à chaque fois, deux fois par jour. Ils sont bons pour les personnes âgées.


	Buvez du jus de pomme de terre :


Ingrédients : Une grosse pomme de terre, une cuillère à thé de miel.
Méthode : À l’aide d’une centrifugeuse, fabriquez du jus de pomme de terre. Mélangez le jus et le miel avec une demi-tasse d’eau froide. Buvez-en le matin lorsque l’estomac est vide.

Massage chinois
Dans la vie quotidienne, faites les massages ci-dessous pour activer la fonction de votre système digestif.
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	Étendez-vous et pliez les genoux (pieds à plat sur le sol) à dessein de relaxer les muscles de l’abdomen. Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Frottez 30 fois le haut de votre abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre. Frottez 30 fois le bas de votre abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre. Posez la paume droite sur le côté droit du bas de votre abdomen et poussez vers le haut. Puis poussez horizontalement vers la gauche et traversez le nombril. Puis poussez vers le bas au niveau de l’os pubien. Répétez 10 fois.

	De la pulpe de votre pouce, frictionnez la zone autour de votre taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (1 minute).

	De votre majeur, pressez et pétrissez doucement 30 fois sur le point à mi-chemin entre le nombril et l’arête inférieure du sternum (VC 12).

	Du majeur de la main gauche, pressez et pétrissez doucement 30 fois sur le point à deux pouces de largeur à partir du nombril sur chaque côté (E 25).



Qi Gong
	Le matin, avant le petit déjeuner, mettez-vous debout naturellement, les deux bras en arrière, les paumes des mains tournées vers le dos. Positionnez vos pieds en alignement avec les épaules. Repliez vos poings vigoureusement. En même temps, inspirez et resserrez votre anus (contractez et relâchez l’anus). Gardez cette position 2 secondes. Puis expirez et détendez les muscles de votre anus et vos poings. Répétez 30 fois. Vous pouvez effectuer aussi cet exercice sur votre lit pendant 5 minutes chaque matin.



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée au miel Ma Ren Run Chang Wan. Suivez les instructions.










Cou, douleurs au –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les douleurs au cou peuvent se diviser en deux catégories :
	Douleur au cou, spasme au cou, torticolis. Le cause en est la façon de tenir la tête trop longtemps dans une mauvaise position.

	La spondylose cervicale ou l’ostéoarthrite cervicale. C’est un problème ordinaire qui touche les personnes d’âge mûr ou âgées. Les symptômes sont : douleur, engourdissement, torticolis à la tête, au cou, aux épaules. Dans les cas sévères, la douleur peut être intolérable, avec une incapacité de tourner la tête ou de la lever. La plupart du temps, cela est provoqué par une dégénérescence des vertèbres ou une calcification dans le cou.



QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez une douleur soudaine au cou, voyez un médecin. Si votre douleur est persistante, ou qu’il n’y a pas de signe d’amélioration après un autotraitement, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Asseyez-vous sur une chaise ferme, avec un bon support du dos, et gardez une posture correcte ou bien trouvez une solution pour soutenir le bas de votre dos.

	Tenez votre tête à niveau autant que vous le pouvez lorsque vous travaillez ou que vous vous reposez. Lorsque vous bavardez avec quelqu’un, renversez votre chaise en arrière et posez vos avant-bras de façon à relaxer les muscles de votre cou.

	Dormez sur un matelas ferme et utilisez un bon oreiller. Ne dormez pas sur le ventre.

	Appliquer une bouteille d’eau chaude sur le cou peut vous apporter un certain soulagement. Vous pouvez aussi enrouler autour de votre cou une serviette de bain chaude et faire souffler un séchoir à cheveux à basse température sur la zone en question de façon à conserver une chaleur constante. Faites attention de ne pas vous brûler.

	Prenez de la vitamine C, de la vitamine E, de la glucosamine, du sulfate de chondroïtine. Au quotidien et à long terme, cela peut être efficace.

	Si votre douleur provient d’une spondylose cervicale, il vous faut consulter d’abord un médecin avant d’entreprendre un exercice pour le cou. Autrement, vous pouvez réaliser les exercices suivant afin d’empêcher les douleurs. Ces sortes d’exercices, modifient la direction normale de l’épaule et du cou dans la vie quotidienne, et peuvent alléger la venue éventuelle d’un déplacement de l’épineuse et soulager la douleur.


	Sautez à la corde, sans corde. Sautez sur la pointe des pieds. Tournez vos bras vers l’avant 30 fois, puis vers l’arrière 30 fois. Si vous êtes âgé, n’utilisez pas cette méthode.

	Le matin, haussez les épaules pendant 5 minutes.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez l’exposition au froid et à l’humidité. Gardez toujours votre cou au chaud pour une bonne circulation. Portez chemise et pyjama avec col, même en été.

	Évitez les travaux qui obligent à une tête inclinée pendant de longs moments. Prenez du repos entre chaque action. Ajustez la hauteur de votre bureau afin qu’elle soit un peu surélevée.

	Quand vous conduisez ou si quelqu’un vous appelle par derrière, ne tournez pas vite la tête. Lorsque vous voulez soulever un objet lourd, n’utilisez pas seulement vos bras mais tout le corps. Cela vous aidera à éviter une lésion locale à un tissu du cou.

	Ne portez pas de talons hauts.



Remèdes populaires
	Dans un cas chronique, frottez de la liqueur sur le cou. Versez 4 cuillères à soupe de liqueur dans un petit récipient en métal. Faites chauffer. Couvrez d’un couvercle pour étouffer la flamme. Plongez une boule de coton dans la liqueur, frottez le cou une fois par jour pendant trois jours. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Appliquez du tofu avec du vinaigre.


Ingrédients : tofu, vinaigre de riz.
Méthode : Découpez une tranche de tofu de 6 mm. Piquez avec une fourchette afin de faire des trous. Dans les cas aigus, faites réfrigérer le tofu durant 5 minutes. Plongez-le dans un bol avec le vinaigre. Appliquez sur la zone douloureuse durant 15 minutes. Dans les cas chroniques, chauffez le tofu au micro-ondes et appliquez sur la zone douloureuse pendant 20 minutes. Réchauffez le tofu si nécessaire. Si vous constatez une réaction allergique sur la peau, ne continuez pas.
	Dans un cas chronique, appliquez du sel chaud avec des haricots noirs et du vinaigre :


Ingrédients : 90 grammes de haricots noirs, 900 grammes de sel, 300 ml de vinaigre de riz.
Méthode : Faites revenir les haricots pendant 3 minutes à feu doux. Broyez en petits morceaux. Mélangez avec du sel et faites revenir 5 autres minutes. Ajoutez du vinaigre et bien remuer. Mettez dans un petit sac de coton. Une fois par jour, appliquez sur la zone douloureuse. Ne vous brûlez pas.

Thérapie par l’alimentation
	Si votre douleur se déplace à l’entour, si elle empire dans des conditions de froid et d’humidité, buvez cette soupe de plantes :


Ingrédients : 30 grammes d’orge perlé chinois, 4 grammes de cannelle, 7 grammes de gingembre, 90 grammes de riz.
Méthode : Mettez la cannelle et le gingembre dans un récipient. Ajoutez une tasse d’eau et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 10 minutes. Filtrez la décoction. Ajoutez deux tasses d’eau à la décoction. Ajoutez l’orge perlé et le riz. Continuez de cuire afin de réaliser une soupe de riz. Buvez-en deux fois par jour.
	Si vous avez une douleur comme une piqûre stationnaire, qui empire la nuit, buvez de la tisane à la rose :


Ingrédients : 30 grammes de roses chinoises fraîches.
Méthode : Infusez dans de l’eau bouillie et buvez comme du thé.

Massage chinois
Massez les points suivants une fois par jour. Un membre de votre famille doit vous aider.
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	Situez la zone douloureuse. Pressez et pétrissez doucement.

	Déplacez l’index, le majeur et l’annulaire des deux mains le long des muscles, à côté de la colonne vertébrale afin de trouver tout point douloureux ou nœud dur. Pressez et pétrissez ces zones.

	Pressez et pétrissez le point dans la dépression au bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles, que l’on peut sentir en penchant la tête en avant, jusqu’à ce que vous ayez une sensation d’endolorissement et de dilatation (Vb 20). Des deux mains, empoignez les muscles en partant de ces deux points, en descendant vers les épaules.

	Tapotez les points sous les lobes des oreilles, juste en haut des épaules (Vb 21).

	Pressez et pétrissez doucement le point à deux pouces de largeur en partant du grand os à la base du cou, de chaque côté de la colonne vertébrale (Ig 15).

	Pressez et pétrissez doucement le point sur le côté de votre main, juste sous l’articulation de l’auriculaire à l’extrémité du pli (Ig 3).



Plantes chinoises
	Appliquez le patch de plante Shang Shi Zhi Tong Gao. Si vous avez une réaction allergique, n’en continuez pas l’usage.

	Appliquez un patch chauffant avec une plante, appelé Moxibustion chinoise. Suivez les instructions.

	Si votre douleur se déplace à l’entour et empire dans des conditions de froid et d’humidité, prenez la plante brevetée Gu Ci Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez une douleur comme une piqûre en un endroit précis, qui empire la nuit, prenez la plante brevetée Huo Lou Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez une douleur sourde depuis longtemps, accompagnée de vertiges, de faiblesse dans le dos et aux genoux, que les symptômes empirent à l’effort, prenez la plante brevetée Kang Gu Ci Zeng Sheng Wan. Suivez les instructions.
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Démangeaison (Démangeaison hivernale)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit d’une peau sèche qui démange avec écaillement, craquelure, crevasse et irritation. Ceci est causé la plupart du temps par l’hiver, en particulier chez les personnes âgées.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si la démangeaison vous gêne de façon persistante ou que vous constatez la présence d’une éruption, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Prenez suffisamment de vitamines.

	Habillez-vous de vêtements en coton. La laine et le synthétique, à même la peau, causent des démangeaisons.

	Utilisez un savon doux ou un savon liquide.

	Après le bain ou la douche, enduisez-vous d’un lait corporel très hydratant.

	Installez dans votre chambre un humidificateur.

	Buvez au moins la valeur de 8 tasses d’eau par jour. Mangez plus de saumon, de noix et d’avocat. Buvez moins de café, de soda et de thé noir.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne grattez pas. Au lieu de cela, utilisez une serviette de bain imbibée de lait froid et appliquez-la sur la zone sensible.

	Ne restez pas trop longtemps près d’une cheminée.

	Ne vous baignez pas plus de 15 minutes, pas plus de trois fois par semaine. Préférez l’eau tiède à l’eau chaude. Dans l’eau du bain, ajoutez une tasse de farine de maïs ou des flocons d’avoine moulus.

	Ne mangez pas de fruits de mer ou de nourriture épicée.

	Ne buvez pas d’alcool et ne fumez pas.



Remèdes populaires
	Frottez la zone affectée avec des pelures de banane ou de pastèque. Vous pouvez aussi mettre des peaux de banane dans de l’eau pour les cuire. Plongez une serviette de bain dans ce jus et lavez la partie qui démange.

	Appliquez plusieurs fois par jour de la pomme en tranches sur la peau, là où il y a une démangeaison.

	Frottez avec de l’aloe vera : Enlevez d’abord les aiguilles. Coupez en deux morceaux en partant du centre. Utilisez le côté juteux pour frotter les parties qui démangent. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez de la soupe d’algues séchées et de haricots mungo :


Ingrédients : 15 grammes d’algues séchées, 60 grammes de haricots mungo, sucre.
Méthode : Faites macérer toute une nuit dans l’eau les haricots et les algues. Mettez-les ensuite dans un récipient avec trois tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Ajoutez du sucre. Une fois par jour, durant cinq jours, mangez les algues et les haricots, buvez la soupe.
	Buvez de la soupe de champignons blancs chinois comestibles :


Ingrédients : 30 grammes de champignons blancs, 60 grammes de sucre.
Méthode : Plongez les champignons dans un bol d’eau jusqu’à ce qu’ils gonflent. Lavez-les soigneusement. Mettez-les dans un récipient avec trois tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu. Laissez mijoter 10 minutes. Ajoutez le sucre et divisez en deux portions. Mangez-en deux fois par jour pendant 3 jours.

Plantes chinoises
	Buvez du thé vert avec des plantes :


Ingrédients : 7 grammes de réglisse, 4 grammes de talc, une cuillère à thé de feuilles de thé vert.
Méthode : Mettez les plantes dans un récipient, ajoutez deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la chaleur. Laissez mijoter 20 minutes. Utilisez cette décoction pour faire infuser les feuilles de thé. Buvez-en une dose chaque jour, pendant 3 jours.






Dents, rage de -
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La rage de dents est un problème que l’on rencontre communément. La cause principale en est une carie à une dent, laquelle peut mener à une infection dans la racine de la dent.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez une rage dents, rendez-vous chez votre dentiste.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Rincez-vous la bouche vigoureusement avec une gorgée d’eau salée tiède. Vous pouvez aussi utiliser une liqueur mais ne buvez pas l’alcool. Ou encore rincez avec de l’eau oxygénée à 3 % en laissant la solution dans la bouche pendant 5 secondes. Crachez.

	Rafraîchissez votre joue avec un coussinet réfrigérant enveloppé dans un linge fin (10 minutes). Appliquez un sachet de thé noir humide et tiède.

	Mangez plus de potiron, de pastèque, de châtaignes d’eau, de céleri, de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais).

	Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle.

	Contrôlez vos émotions. Elle peuvent être un facteur déclencheur d’une rage de dents.

	Brossez vos dents avec un dentifrice spécial pour dents sensibles.

	Soyez conscient que la névralgie du trijumeau ou le trouble temporo-mandibulaire (trismus) peuvent causer des rages de dents.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas de mets trop froids, trop chauds, trop acides. Ne mangez pas de nourritures épicées : oignon, moutarde, piment.



Remèdes populaires
	Mâcher des feuilles de thé vert humides peut apporter un soulagement.

	Rincez votre bouche avec du vinaigre et du zanthoxylum :


Ingrédients : 60 ml de vinaigre de riz, 60 ml d’eau, 30 grammes de zanthoxylum.
Méthode : Faites bouillir les ingrédients à petit feu pendant 10 minutes. Attendre que cela refroidisse. Rincez votre bouche pendant 2 minutes puis crachez. Lavez votre bouche avec de l’eau tiède. N’avalez pas.

Thérapie par l’alimentation
	Buvez de la soupe de tofu avec des olives :


Ingrédients : 4 olives salées, 450 grammes de tofu.
Méthode : Ajoutez deux tasses d’eau aux ingrédients afin de réaliser une soupe. Mangez-en une fois par jour.

Massage chinois
En général, adoptez les massages suivants afin de vous soulager :
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	Votre pouce contre votre index, pincez de l’autre main le bombement là où il est le plus important (Gi 4). Si la douleur est sur une dent à gauche, pincez la main droite et vice versa.

	Pressez et pétrissez le point à la base des orteils entre le deuxième et le troisième orteil (E 44).


 
Pour une douleur sur une dent du haut, en particulier :
	Pressez et pétrissez doucement la dépression en avant de l’oreille pendant que la bouche est fermée (E 7). La dépression disparaît si la bouche est ouverte.

	Utilisez les deux index afin de presser doucement les points à un doigt de largeur juste en-dessous des orbites des yeux en alignement avec les pupilles (E 2).


 
Pour une douleur sur une dent du bas, en particulier :
	De votre pouce, pressez doucement le point dans l’angle de la mâchoire inférieure, au point formé par les muscles quand les dents sont serrées (E 6).

	De vos deux index, pressez et pétrissez doucement les points aux angles de la bouche, lorsque celle-ci est fermée (E 4). Pressez et pétrissez doucement la dépression au centre du sillon entre le menton et la lèvre inférieure (VC 24).



Plante chinoise
	Sur la zone douloureuse, étalez la poudre de la plante brevetée Yun Nan Bai Yao. Suivez les instructions.








Dépression
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Cet état est caractérisé par un sentiment général de tristesse et de désespoir. D’autres signes sont l’insomnie et le retrait des activités habituelles. Des maladies, un trauma psychologique, un stress prolongé peuvent aussi causer une dépression. Nous nous focaliserons ici sur la dépression provoquée par le stress.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Similaire aux désordres de l’humeur comme l’anxiété, le seuil pour rechercher une aide médicale est ambigu. Lorsque la dépression affecte la vie, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dormez suffisamment. Plongez vos pieds dans de l’eau tiède pendant 10 minutes avant d’aller au lit. Cela vous aidera à dormir.

	L’exercice régulier joue un rôle vraiment important dans le traitement de la dépression. Il permet à votre corps de produire des substances chimiques qui relèvent votre humeur. De plus, l’exercice vous donne la sensation que vous avez accompli une mission et que vous contrôlez encore la situation. Cela compromettra le sentiment de frustration de la dépression. Une marche rapide de 30 minutes au soleil, le matin, est un bon choix.

	Essayez de surmonter le sentiment de jalousie. Cela peut provoquer des problèmes émotionnels et former un cercle vicieux. C’est une émotion plus mauvaise que la colère.

	Mangez une nourriture riche en calcium et en acides aminés : lait, haricots, poisson, crevettes grises, poulet, bœuf, bananes, dattes. Le manque de certaines vitamines ou de minéraux peut contribuer à un état dépressif.

	Rejoignez des activités sociales.

	Tenez-vous devant un miroir et souriez-vous pendant au moins 1 minute, deux fois par jour.

	Soyez prudent : certains médicaments causent des dépressions. Consultez votre médecin.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’étouffez pas vos sentiments. Trouvez quelqu’un en qui vous avez très confiance et ouvrez-lui votre cœur. Laissez s’exprimer vos émotions et pleurez si nécessaire. La libération émotionnelle est bonne, une nécessité naturelle pour la santé mentale. Quand vous partagez avec les autres, la toxicité disparaît.

	Ne parlez pas de sujets tristes pendant vos repas. Ne faites pas de travail intellectuel 20 minutes avant ou après un repas.



Remèdes populaires
	À l’aide de phrases courtes, écrivez sur une feuille de papier toutes les frustrations, les contrariétés et les haines dont vous avez été frappé. Répétez ces phrases courtes autant de fois que vous le pouvez. Lorsque vous avez fini, brûlez le papier et regardez-le se transformer en poussière (soyez prudent et mettez-vous peut-être à l’extérieur). Mettez la poussière en un lieu venteux. Laissez-la s’en aller avec le vent. Faites ceci une fois par jour.

	Essayez d’écouter un morceau de musique triste. Cela marche pour certaines personnes. En Chine, on dit : « utiliser la toxine pour attaquer la toxine ». Si vous sentez que ce n’est pas votre tasse de thé, écoutez de la musique joyeuse.

	Marchez dans un jardin fleuri le plus souvent possible. La recherche démontre qu’avoir plus de 25 % de couleur verte dans son champ de vision rend plus calme et plus heureux. Pour la même raison, si vous avez un jardin, dépensez plus d’énergie à jardiner.

	Peignez doucement votre tête avec un peigne en bois en partant du front vers l’arrière et du centre vers les côtés. Agissez avec une force adéquate pour que le geste soit agréable. Les dents du peigne ne doivent pas être trop pointues.

	Traiter vos pieds peut modérer votre système autonome, lequel joue un rôle très important dans votre dépression.


	Chaque jour, pendant 20 minutes, plongez vos pieds dans de l’eau chaude (aussi chaude que possible mais à température confortable). Si l’eau atteint vos mollets, vous aurez un meilleur résultat. Après le bain, faites tourner vos chevilles 20 fois (pour chaque pied). De la main, faites tourner chaque orteil 20 fois dans le sens des aiguilles d’une montre, puis 20 fois dans le sens contraire des aiguilles d’une montre. En même temps, répétez silencieusement en vous-même : « Je suis heureux maintenant ».

	Tapotez 5 minutes vos plantes de pied avec une brosse à cheveux. Faites particulièrement grand cas du point en-dessous de la partie bombée du pied, au centre, à environ un tiers de la distance entre les orteils et le talon (R 1). La brosse stimule vos plantes comme un faisceau d’aiguilles d’acupuncture (voir p. 108).

	Avec une bouteille en plastique vide, tapotez vos pieds nus (le haut, la plante et les deux côtés) pendant 3 minutes. Gardez un rythme égal de trois temps par seconde. Tapotez 30 fois par endroit.


	Massez vos oreilles : Asseyez-vous sur une chaise. Du pouce et de l’extérieur de l’index, saisissez votre oreille et tirez-la pendant 30 secondes en différentes directions (vers le haut, le bas, horizontalement). Saisissez un autre endroit et répétez la même méthode. En même temps, inspirez et expirez profondément et lentement.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des noix avec du lait :


Ingrédients : 60 grammes de graines de sésame, 60 grammes de noix, 7 grammes de fenouil (fruit), 50 ml de lait, 50 ml d’huile de sésame, 50 ml de miel, 60 grammes de sucre cristal.
Méthode : Moudre en poudre les noix, les graines de sésame et le fenouil. Ajoutez le sucre, le miel, l’huile de sésame et le lait. Faites mijoter pendant 30 minutes à basse température. Stockez au réfrigérateur dans un récipient avec un couvercle. Prenez-en 7 grammes à chaque fois, trois fois par jour.

Qi Gong
Pratiquez un des exercices ci-dessous (celui avec lequel vous êtes le plus à l’aise). Si vous sentez que cela ne vous convient pas, arrêtez.
	Le matin, lorsque le soleil vient juste de se lever, mettez-vous debout au soleil dans une arrière-cour calme. Positionnez vos pieds écartés en alignement avec vos épaules. Levez les mains vers le soleil avec les paumes en l’air, comme si vous vouliez étreindre le soleil. Placez la langue contre le palais – dans la zone derrière les dents du haut. Respirez naturellement. Inspirez et visualisez l’essence du soleil descendant vers les paumes de vos mains. Posez une main sur le haut de votre tête, recouvrez avec l’autre main. Fermez vos yeux. Imaginez que l’essence du soleil se déverse dans votre corps en provenant du haut de votre tête. Expirez. Répétez ceci 5 fois. En médecine chinoise, le soleil est yang et la lune est yin. La dépression est un déséquilibre entre le yin et le yang avec une hyperactivité du yin. L’essence du soleil vous aidera à l’équilibre dans votre corps.

	Faites l’exercice « rivière de l’esprit harmonieux ». Voir Anxiété.



Thérapie par la lumière
Vous pourriez aussi essayer la thérapie par la lumière, dans laquelle vous êtes exposé à une lumière intense émanant d’une source lumineuse électrique spéciale. La recherche démontre que la lumière peut aider à des changements dans la chimie neurologique du cerveau, et, ainsi, avoir un effet antidépresseur.

Massage chinois
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	Posez les deux paumes de vos mains sur la poitrine. Poussez doucement le long des côtes, des deux côtés de votre corps.

	Pressez et pétrissez doucement les points ci-dessous pendant une minute :


	Le point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet du côté de la paume, entre les tendons, juste en-dessous de la zone où tombe la boucle du bracelet de montre (MC 6).

	Le point à quatre doigts de largeur à partir du haut interne de l’astragale, derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	La dépression au point de rencontre du pli du poignet sur le côté de la paume et la ligne partant de l’auriculaire (C 7).

	Le point localisé au centre du haut de la tête sur la ligne connectant les extrémités des deux oreilles (VG 20).



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.








Diabète
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit d’une maladie due à un fonctionnement défectueux dans la régulation du niveau de glucose dans le sang. Les symptômes sont : besoin fréquent d’uriner, de boire, de prendre des liquides ou d’avoir faim. Le diabète de type I est celui où le pancréas ne fabrique pas, ou très peu, d’insuline, laquelle est l’hormone nécessaire pour un niveau bas de glucose dans le sang. Le diabète de type Il est causé par une incapacité du corps à utiliser correctement l’insuline existante. Les deux peuvent provoquer un taux élevé de glucose dans le sang : beaucoup de complications peuvent s’ensuivre.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Au début, la plupart des cas de diabètes ne montrent aucun symptôme. Si vous avez des antécédents familiaux de diabète ou que vous constatez certains symptômes précédemment expliqués, voyez un médecin. Si on vous a diagnostiqué du diabète, vous devriez toujours être sous la surveillance d’un praticien.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Gardez votre humeur légère et optimiste. La recherche démontre que les facteurs psychologiques jouent un rôle très important dans la santé. Chaque bouleversement émotionnel augmentera votre taux de sucre dans le sang.

	Vous avez besoin d’un programme diététique pour chaque repas. Vous devriez être accompagné d’un travail professionnel spécialement réalisé pour vous. Vous devriez noter le nom des aliments et leur quantité à dessein d’ajuster votre alimentation à votre taux de sucre. La médecine chinoise indique que les mets suivants peuvent vous aider : anguille, potiron, concombre amer (margose), haricots mungo (Vigna radiata ou soja jaune), petits haricots rouges, igname chinois, racine de taro, graines de sésame, noix, oignons.

	L’exercice physique est le meilleur médicament pour faire baisser le taux de sucre dans le sang. Les muscles transforment le glucose en énergie. Marcher, nager, pratiquer le Qi Gong ou le Tai Ji sont d’excellentes activités. Soyez attentif de ne pas pratiquer de sport l’estomac vide.

	Faites attention à vos pieds et à vos chaussures. Voyez un pédicure-podologue si l’on vous a diagnostiqué du diabète.

	Prenez des bains tièdes (pas chauds).



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne prenez pas d’en-cas. Évitez les nourritures épicées ou échauffantes : mouton, gingembre, poivre fort, cannelle, ginseng rouge. Ne vous couchez pas juste après un repas.

	Ne restez pas trop au lit. Être actif peut aider à brûler le sucre dans votre sang.

	Ne vous mettez pas dans des situations stressantes. Résolvez les problèmes avant de vous mettre en colère, ce qui élève le taux d’adrénaline dans votre sang et augmente le taux de glucose.

	Absolument pas d’alcool ni de tabac.

	Évitez toute lésion sur la peau. Pour un diabétique, il est très facile de souffrir d’une infection.

	N’arrêtez pas votre traitement, même si votre situation s’améliore.



Remèdes populaires
	Laissez tremper 5 heures 7 grammes de feuilles de thé vert dans une tasse d’eau froide. Buvez fréquemment. Les feuilles de thé comportent des substances qui peuvent réactiver l’effet de l’insuline. Ces substances perdent de leur efficacité quand elles ont bouillies.

	Avec une brosse à dents, brossez doucement pendant 3 minutes la plante de vos pieds juste en-dessous du grand os près de la cambrure. Faites ceci trois fois par jour. A l’aide d’une cuillère, frictionnez doucement la partie charnue en-dessous de votre pouce, en partant du pli du poignet vers l’articulation du pouce et de l’index. Ces endroits sont les zones réflexes du pancréas.

	Mangez du potiron comme mets principal : environ 450 grammes par jour, durant un mois.



Thérapie par la nourriture
	Buvez de la soupe de petits haricots rouges :


Ingrédients : 60 grammes de petits haricots rouges.
Méthode : Faites tremper toute une nuit les haricots dans 4 tasses d’eau. Versez dans un récipient et portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter pendant une heure. Pendant un mois, buvez-en à chaque fois 100 ml, trois fois par jour.
	Hachez un oignon en huit parts, laissez-le tremper dans 500 ml de vin rouge pendant 10 jours. Buvez-en 30 ml avant le repas, deux fois par jour.

	Mangez de la bouillie de millet chaque matin : Faites bouillir 60 grammes de millet dans de l’eau, laissez reposer. Écumez la couche en surface. Mangez la première moitié une heure avant le petit déjeuner. Buvez le reste pendant le petit déjeuner.

	Faites cuire à la vapeur 120 grammes d’igname chinois frais. Divisez en deux portions. Pelez et mangez-en deux fois par jour.

	Chaque matin, mangez la moitié d’une boîte de tofu (cuisiné de la façon dont vous préférez).



Qi Gong
Répétez les phrases ci-après, en vous relaxant, une fois par jour. Trois fois de suite. Prenez un peu de repos après chaque cycle.
	Étendez-vous avec le haut de la langue contre le palais. Fermez légèrement vos yeux. Prenez une profonde respiration.

	Dites-vous : « Les deux côtés de ma tête sont détendus, les deux côtés de mon cou sont détendus, mes deux épaules sont détendues, le haut de mes bras est détendu, mes avant-bras sont détendus, mes poignets sont détendus, mes mains sont détendues, mes dix doigts sont détendus. »

	Dites-vous : « Mon visage est détendu, mon cou est détendu, ma poitrine est détendue, mon abdomen est détendu, mes deux cuisses sont détendues, mes genoux sont détendus, mes deux pieds sont détendus, mes dix orteils sont détendus. »

	Dites-vous : « L’arrière de ma tête est détendu, l’arrière de mon cou est détendu, mon dos est détendu, l’arrière de ma taille est détendu, les parties postérieures de mes deux cuisses sont détendues, mes genoux – à l’arrière – sont détendus, mes deux mollets sont détendus, mes deux plantes des pieds sont détendues. »



Massage chinois
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	Poussez et pétrissez doucement de votre paume votre poitrine pendant 1 minute. Focalisez-vous sur la région de votre cœur.

	Posez votre paume droite du côté interne de votre poignet gauche. Frictionnez durant 1 minute en montant vers votre aisselle. Changez de main pour faire la même chose de l’autre côté.

	Placez les deux paumes de vos mains sur votre abdomen. Poussez doucement vers le bas, vers le bas-ventre (1 minute).

	De votre paume, frottez doucement durant une minute le bas de l’abdomen dans le sens contraire des aiguilles d’une montre, en vous centrant au point à deux doigts de largeur en-dessous du nombril au milieu de l’abdomen (VC 6).

	Des articulations de vos doigts, pressez et pétrissez doucement durant 2 minutes la zone de votre dos à deux doigts de largeur de chaque côté de la colonne vertébrale, du point le plus haut que vous pouvez atteindre, vers le point le plus bas, au niveau de la taille (V 20 – V 21). Changez de main pour faire de même de l’autre côté.

	Pressez doucement 1 minute la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce à l’extérieur du tibia (E 36).

	Pressez doucement durant 1 minute le point à quatre doigts au-dessus de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Plantes chinoises
	Mangez du pancréas de porc avec des plantes :


Ingrédients : Un pancréas de porc frais (en vente dans certaines épiceries chinoises), 60 grammes de racine d’astragale, 90 grammes d’orge perlé, 120 grammes d’igname chinois.
Méthode : Faites tremper l’orge perlé dans l’eau toute une nuit. Lavez et découpez en petites tranches le pancréas. Découpez en petites tranches la racine d’astragale et enveloppez-les dans une gaze. Mettez tous les ingrédients dans un récipient. Ajoutez 3 tasses d’eau et portez à ébullition. Faites mijoter pendant 10 autres minutes. Laissez de côté la racine d’astragale. Ajoutez du sel et divisez en quatre portions. Mangez une portion par jour du pancréas, de l’igname et de l’orge perlé.








Diarrhée (chronique)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La diarrhée est provoquée par des mouvements fréquents des intestins avec des selles informes et liquides. Elle est causée principalement par une infection virale ou bactérienne, une inflammation intestinale, une intolérance au lactose, une intoxication alimentaire, ou des médicaments.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous souffrez d’une diarrhée depuis plus de deux jours, ou si vous avez de sérieuses douleurs abdominales, si vous avez des selles sanglantes ou purulentes, des étourdissements ou de la fièvre, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Buvez plus d’eau pour apporter suffisamment de liquide et prévenir la déshydratation. Buvez du thé vert infusé légèrement. Le thé possède de l’acide tannique, qui peut aider à contrôler la diarrhée.

	Si elle est provoquée par une intoxication alimentaire, sautez un ou deux repas et laissez aller la diarrhée. Si vous avez une diarrhée aiguë, mangez de la nourriture facile à digérer : soupe de riz, soupe de nouilles, lait de soja, soupe d’œufs, bouillon de poulet. Ajoutez des dattes rouges, de l’igname chinois, des châtaignes, du lotus.

	Prenez des bains chauds. Plongez le corps entier sauf votre tête dans l’eau chaude pendant 20 minutes. Ne vous ébouillantez pas. Ne prenez pas de bains chauds si vous êtes âgé ou une personne souffrant de problèmes cardiaques.

	Faites régulièrement de l’exercice : jogging, marche, Tai Ji.

	Vérifiez vos médicaments pour voir s’ils ne sont pas la cause de la diarrhée.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’utilisez pas ou arrêtez d’utiliser des antibiotiques sans avoir d’abord consulter un médecin.

	Ne mangez pas de plats épicés ou gras. Ne mangez pas de nourriture crue ou froide, y compris fruits et salades. Ne mangez pas de mets frits. Évitez l’alcool, la caféine ainsi que les produits laitiers, sauf les yaourts.

	Ne vous asseyez pas longtemps sur un sol humide. N’exposez pas votre abdomen au froid.



Remèdes populaires
	Mangez des pommes cuites à la vapeur :


Ingrédients : Pommes.
Méthode : Faites cuire à la vapeur une pomme jusqu’à ce qu’elle devienne tendre. Mangez une pomme trois fois par jour.
	Appliquez de l’oignon vert salé :


Ingrédients : 450 grammes de sel, 450 grammes d’oignons verts.
Méthode : Découpez les oignons en petits morceaux. Faites revenir avec du sel. Placez le tout dans un petit sachet de coton. Appliquez sur votre nombril et le bas de votre abdomen deux fois par jour. Soyez prudent : ne vous brûlez pas.
	Appliquez du gingembre :


Ingrédients : Gingembre.
Méthode : Écrasez le gingembre en petits morceaux. Mettez dans une pièce de gaze que vous appliquerez sur votre nombril. Maintenez en place avez une bande adhésive ou un bandage. Changez-en toutes les 6 heures. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.

Thérapie par l’alimentation
	Mangez de la soupe de riz avec du fruit d’aubépine :


Ingrédients : 30 grammes de riz, 15 grammes de fruit d’aubépine, 2 tranches de gingembre, 15 grammes de sucre.
Méthode : Mettez ensemble les ingrédients, avec 3 tasses d’eau, dans un récipient. Faites cuire 20 minutes afin de confectionner une soupe de riz. Divisez en trois portions. Buvez-en une portion trois fois par jour, pendant trois jours.
	Mangez du vinaigre et des œufs :


Ingrédients : 100 ml de vinaigre de riz, 100 ml d’eau, 2 œufs écalés, une cuillère à soupe de sucre.
Méthode : Mettez les œufs dans le vinaigre et l’eau. Faites cuire. Mangez les œufs avec le vinaigre. Répétez pendant deux jours.
	Buvez du thé vert brûlé :


Ingrédients : Une cuillère à thé de feuilles de thé vert.
Méthode : Faites revenir les feuilles de thé dans une poêle jusqu’à ce qu’elles deviennent noires brunâtres. Faites bouillir une tasse d’eau. Plongez-y les feuilles de thé pendant 5 minutes. Buvez-en 2 fois par jour.
	Mangez du sucre roux et de la liqueur :


Ingrédients : 30 grammes de sucre roux, 50 ml de vodka à 50°.
Méthode : Versez le sucre et la vodka dans un récipient résistant à la chaleur. Mettez sur le feu et remuez continuellement avec une cuillère, résistant elle aussi à la chaleur, jusqu’à ce que le sucre soit dissous. (Soyez très prudent en faisant brûler le sucre. Si cela vous convient mieux, installez-vous à l’extérieur.) Attendez un peu avant de consommer. Répétez ceci trois jours de suite.

Massage chinois
Adoptez les massages suivants et exécutez-les une fois par jour :
	De votre paume, pressez doucement en tournant, puis relâchez, autour du nombril en partant du bas droit de l’abdomen vers le haut, en direction de la côte droite, croisez la ligne médiane vers la côte gauche et redescendez vers le bas gauche de l’abdomen.

	De votre paume droite pressez et pétrissez l’abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre pendant une minute. De votre paume gauche, pressez et pétrissez doucement l’abdomen dans le sens inverse des aiguilles d’une montre durant 1 minute.
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	À l’aide de votre pouce, pressez et pétrissez doucement pendant 2 minutes le point à mi-chemin entre le nombril et l’arête en bas du sternum (VC 12).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement le point à deux pouces de largeur sur chaque côté du nombril durant 2 minutes (E 25).

	Pressez doucement la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce à l’extérieur du tibia (E 36).



Plantes chinoises
	Prenez la plante brevetée Shen Ling Bai Zhu Wan. Suivez les instructions.

	Pour les personnes âgées, avec du froid dans l’abdomen et les membres, la diarrhée survient souvent tôt le matin. Prendre la plante brevetée Jin Gui Shen Qi Wan. Suivre les instructions.










Dos, Douleur du – (chronique)
QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les douleurs du dos sont des douleurs persistantes ou des raideurs dans le bas du dos et de la taille. Elles peuvent être causées par une affection de la colonne vertébrale ou des muscles du dos : arthrite, tension et entorse, spasme musculaire, un os pincé ou un disque hernié.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous ressentez une douleur au dos, allez consulter votre médecin pour un diagnostic afin d’éviter des maladies sousjacentes. Si votre douleur est très violente, ou si cela ne s’améliore pas au bout de 2 jours, voyez votre médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dans les cas aigus, le repos est le premier choix. Utilisez de la glace dans un sac plastique ou une poche réfrigérée enveloppée dans un tissu, pour calmer la zone douloureuse et enflammée. Ceci, durant 15 à 20 minutes. Répétez trois à quatre fois par jour. (Ce genre de cas ne doit pas excéder quelques jours.)

	Après un ou deux jours, si la douleur violente subsiste, vous pouvez utiliser un coussinet chauffant, avec une serviette de bain tiède et humide en-dessous, pendant 20 minutes, trois ou quatre fois par jour. Vous pourriez aussi, une fois par jour, utiliser le coussinet chauffant trois fois puis la poche de glace une fois. Répétez ce cycle si nécessaire.

	Dormez dans un lit pourvu d’un matelas ferme. Choisissez un oreiller confortable afin de maintenir votre cou et votre colonne vertébrale dans une position naturelle. Si vous vous étendez sur le côté, mettez un oreiller entre vos jambes.

	Dans les cas chroniques, exécuter régulièrement certains des exercices suivants peut vous aider à soulager votre mal de dos :


	Marchez en avant suivant une ligne en S pendant 10 minutes. Marchez vers la droite trois ou quatre pas, puis vers la gauche trois ou quatre pas.

	Marchez comme un pingouin pendant 5 minutes. Gardez vos pieds à cinq centimètres l’un de l’autre (orteils vers l’extérieur). Tenez vous debout naturellement. Détendez vos genoux. Secouez doucement votre corps. Ouvrez la bouche et prononcez tranquillement : « ah, ah ». Bougez lentement vers l’avant. Ne soulevez pas vos pieds de plus de 2,5 cm.

	Étendez-vous sur un sol dur. Remontez vos deux genoux vers votre poitrine et calez vos deux mains sur vos genoux. Lentement, balancez votre corps d’avant en arrière pour étirer votre dos pendant 1 ou 2 minutes.


	Prenez différentes mesures pour protéger votre dos dans la vie quotidienne :


	Gardez votre dos au chaud. Portez un support lombaire si vous avez un dos faible.

	Chaussez des souliers confortables. Bougez vos orteils le plus souvent possible, en particulier le deuxième. À la maison, marchez pieds nus. Dans le bain, massez-vous les orteils. Porter souvent des pantoufles peut alléger et prévenir les douleurs du dos.

	Lorsque vous soulevez un objet lourd, faites d’abord des exercices pour le dos. Portez l’objet près de votre corps et soulevez-le lentement.

	Si vous travaillez à un bureau pour un temps prolongé, ajustez la hauteur de votre bureau et celle de la chaise de façon appropriée. Changez de position ou faites des exercices pour le dos toutes les demi-heures. Placez un petit repose-pieds ou une boîte sous votre bureau. Posez vos pieds dessus pour élever les articulations de vos genoux afin qu’elles soient plus hautes que le bassin. De cette façon, votre nerf sciatique est moins compressé et votre colonne vertébrale moins arquée.

	Si vous devez conduire une voiture sur un long laps de temps, soyez sûr d’avoir un dossier. Dans le cas contraire, utilisez une serviette de bain pour soutenir votre dos. Placer un cartonnage sur le siège peut aussi vous aider.

	Si vous jouez au golf, faites des swings plusieurs fois dans la direction opposée avant de vous préparer à taper sur la balle.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Lorsque le dos fait mal, évitez les activités qui nécessitent le travail de l’endroit douloureux. Ce n’est pas le bon moment pour l’activité physique.

	Ne dormez pas sur un sol humide et ne vous asseyez pas à l’extérieur sur une chaise mouillée.

	Ne courbez pas votre dos directement pour attraper un objet au sol. Pliez vos genoux puis accroupissez-vous et attrapez-le en utilisant la force de vos jambes.

	Ne vous chaussez pas de talons hauts. Ces talons provoquent des douleurs du dos chez de nombreuses femmes.

	Du point de vue de la médecine chinoise, n’ayez pas trop d’activités sexuelles.



Remèdes populaires
Les thérapies suivantes sont seulement à utiliser dans les cas chroniques :
	Brossez vos pieds, jambes et dos pendant 10 minutes après un bain chaud. Utilisez une brosse souple. La brosse agit comme une touffe d’aiguilles d’acupuncture. Cela stimule le méridien et active la circulation du Qi et du sang.


	Brossez les plantes des pieds et les deux côtés des deux pieds, du talon aux orteils. Faites particulièrement attention au point sous la partie charnue du pied, au centre, à un tiers de distance entre les orteils et le talon. Avant de brosser, appliquez de la crème pour protéger la peau.

	Brossez chaque orteil de la base vers le haut.

	Brossez l’arrière de votre jambe, du bas vers le mollet, en direction de l’arrière de votre cuisse.

	Brossez votre dos du haut vers le bas.


	Faites que la douleur s’envole : Branchez un séchoir à cheveux à basse température. Soufflez de l’air tiède vers la zone extérieure sous la rotule à mi-chemin vers le bas de la jambe. Vous pouvez faire de même sur la plante du pied. Si cela vous semble trop chaud, éloignez un peu le séchoir. Quand vous sentez que les muscles se détendent, rapprochez le séchoir. Faites attention de ne pas vous brûler.

	Repassez la douleur : À l’aide de trois ou quatre couches de tissu en coton, couvrez votre dos. Prenez un fer à repasser et branchez-le à basse température pendant 1 minute, puis débranchez-le. Demandez à une personne de passer doucement le fer sur le tissu placé sur votre dos, d’arrière en avant, exactement comme vous repasseriez vos vêtements. Avant de repasser votre dos, soyez sûr que la température est douce et non chaude. Faites très attention de ne pas vous brûler.

	Faites chauffer à la vapeur plusieurs gants de toilette durant 20 minutes. Attendez jusqu’à ce que la chaleur soit agréable sur votre peau. Appliquez sur la zone douloureuse. Couvrez le gant de toilette d’un plastique transparent pendant 15 minutes, après vous être assuré que le gant ne soit pas trop chaud.

	Massez-vous avec un aspirateur. Asseyez-vous sur une chaise. Enlevez la tête ou la brosse de l’aspirateur. Utilisez l’embouchure du tube pour aspirer votre dos. Essayez de soulever légèrement le tube mais ne perdez pas le contact avec la peau. Continuez pendant 10 secondes cette succion en bougeant votre dos vers la gauche, la droite, en avant ou en arrière. Répétez plusieurs fois.

	Tenez vos mains avec vos doigts entrelacés. Du haut de votre index et de votre annulaire, pressez doucement les points dénommés « Points de la douleur du dos » (voir les illustrations p. 123), juste au-dessous des extrémités, 50 fois. Pendant ce temps, tournez lentement votre dos vers l’avant, l’arrière, la gauche et la droite durant deux minutes. Faites ceci dès que vous avez un moment.

	Appliquez du sel chaud sur votre dos. Faite revenir une tasse de sel dans une poêle jusqu’à ce que vous entendiez des craquements. Enveloppez le sel dans des serviettes en papier, puis dans un tissu. Attendez jusqu’à ce que la température se radoucisse et que la chaleur soit agréable sur la peau. Appliquez sur votre dos 1 heure. Réchauffez si nécessaire.

	Lavez-vous avec du vinaigre : Portez à ébullition 300 ml de vinaigre de riz. Attendez que cela refroidisse jusqu’à une température agréable sur la peau. Lavez la zone douloureuse pendant 15 minutes, une fois par jour. Ne vous ébouillantez pas. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez du jus d’épinards :


Ingrédients : 450 grammes d’épinards, du vin chinois pour la cuisson.
Méthode : Faites un jus d’épinards avec une centrifugeuse. Boire 100 ml de ce jus avec 30 ml de vin, deux fois par jour.
	Mangez des noix régulièrement :


Ingrédients : 7 noix écalées, 2 cuillères à soupe de sucre roux.
Méthode : Faire revenir les noix à basse température jusqu’à ce qu’elles deviennent un peu noires. Brisez-les en petits morceaux et divisez-les en deux portions. Mangez une portion mélangée au sucre, deux fois par jour.
	Buvez du vin de fruit :


Ingrédients : 7 figues, 500 ml de vodka à 40° d’alcool.
Méthode : Découpez les figues en petites tranches. Pendant sept jours, laissez-les s’imbiber dans la vodka, en les plaçant dans une bouteille hermétiquement fermée. Buvez-en 25 ml en une fois, deux fois par jour, durant cinq jours.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants et effectuez-les une fois par jour. Dans certains cas, si vous ne pouvez le faire vous-même, demandez à quelqu’un de votre famille de vous aider et recommandez-lui d’être doux. Dans un cas aigu : ne massez pas.
	Tenez-vous droit, pieds écartés dans le prolongement des épaules. Posez vos mains sur votre dos. De vos paumes, frictionnez-vous 100 fois de haut en bas en partant de la taille jusqu’au sacrum.


[image: image]
	Tenez-vous droit, pieds écartés dans le prolongement des épaules. Placez vos mains sur votre dos sous votre taille. Vos pouces sont justes sur deux points d’acupressure que l’on appelle « Œil du Dos ». Pressez doucement ces deux points. En même temps, tournez votre corps doucement en avant, en arrière, à gauche, à droite. Des poings, tapotez doucement contre ce point pendant 1 minute.

	Trouvez l’endroit le plus douloureux. Tapotez dessus 30 fois. Pétrissez doucement pendant 1 minute.

	Du pouce, pressez et pétrissez doucement 1 minute le point légèrement plus haut que la taille, à deux doigts de largeur, des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).

	Couchez-vous sur l’estomac. Demandez à un membre de votre famille de presser doucement avec le pouce le point au milieu du pli à l’arrière du genou pendant 1 minute (V 40).

	Pendant 1 minute, pressez et pétrissez doucement le point dans la dépression sous le grand muscle, à mi-chemin entre le pli du genou et le talon (V 57).

	De votre pouce et de votre index, pincez 10 fois le creux derrière l’astragale du pied, des deux côtés (V 60, R 3).

	Du pouce, pressez et pétrissez doucement le point au revers de votre main, à deux doigts de largeur à partir du pli du poignet. Un se situe entre l’annulaire et le majeur. Un autre, entre l’index et le majeur (« Point de la douleur du dos »). Faites ceci durant 1 minute.



Plantes chinoises
	Prenez la plante brevetée Yu Nan Bai Yao. Suivez les instructions.

	Appliquez le patch de plante brevetée Shang Shi Zhi Tong Gao. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Appliquez le patch chauffant breveté avec des plantes, dénommé Moxibustion chinoise. Suivez les instructions.
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Eczéma (Dermatite atopique)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit d’une inflammation de la peau. La peau est rouge et démange de façon intolérable. Elle peut être épaisse, sèche et squameuse. Parfois, il peut y avoir des bulles purulentes. La génétique est une cause des dermatites atopiques.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Quel que soit votre problème de peau : si vous avez une infection bactérienne, comme des croûtes, des suintements, des gonflements, des plaies suintantes, ou de la fièvre ; ou s’il n’y a pas de signe d’amélioration au bout de 5 jours de traitement personnel, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Trouvez le déclencheur : pollen, solution chimique, nourriture. Faites particulièrement attention aux poissons, aux œufs, aux produits laitiers, aux noix et aux citrons. Soyez conscient que certains médicaments peuvent provoquer de l’eczéma.

	Mangez des mets riches en vitamine B2 : lait, œufs, champignons séchés chinois, légumes verts. Mangez plus de nourriture de type-chaleur-interne-limpide : haricots mungo, petits haricots rouges, courge cireuse ou pastèque de Chine, concombre, concombre amer (margose), pourpier, pissenlit. Mangez plus de nourriture riche en acide gras : avocat, saumon, noix.

	Réduisez le stress autant que possible.

	Exercez-vous régulièrement pour accroître graduellement votre accommodement aux changements environnementaux et pour réduire les risques d’allergie.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne grattez pas la zone affectée avec l’ongle. N’utilisez pas d’eau chaude pour supprimer les démangeaisons. Utilisez une pièce de gaze pour enduire de lait froid la zone en question. Cela peut vous apporter un soulagement.

	La peau vous démange probablement plus après avoir pris un bain, avoir bu de l’alcool, vous être exposé au soleil, vous être habillé de vêtements chauds, ou après un effort mental. Autant que possible, vous devez éviter ces situations.

	Ne prenez pas trop de bains ou bien ne restez pas trop longtemps dans la baignoire. Ajoutez une demi-tasse de flocons d’avoine moulu dans l’eau du bain pour aider à alléger les démangeaisons.

	Évitez l’emploi excessif de savon et de cosmétiques. Hydratez votre peau avec une crème épaisse.

	Ne portez pas de vêtements en laine, en soie ou en polyester. Ces matières peuvent exciter votre peau. Portez seulement des sous-vêtements lâches en coton.

	Ne mangez pas de plats épicés : poivre fort, oignon, ail. Ne mangez pas d’agneau, de crabe, de crevettes grises. Temporairement, ne mangez pas de nourriture à haute teneur en protéine. Pas de thé fort. Évitez alcool et café.



Remèdes populaires
	Pour l’eczéma purulent, utilisez des tranches de pommes de terre pour frotter la zone infectée, trois fois par jour. Pelez d’abord la pomme de terre. Découpez en fines tranches, ou utilisez un mixer pour faire une pâte. Appliquez des couches épaisses de 6 millimètres sur la zone affectée. Enveloppez dans de la gaze et un plastique transparent. Changez trois fois par jour. N’utilisez pas ce traitement si vous êtes allergique aux pommes de terre.

	Moulez une pilule d’aspirine en fine poudre. Ajoutez de l’eau et formez une pâte. Appliquez sur la zone affectée deux fois par jour. Ne pas utiliser ce traitement si vous êtes allergique à l’aspirine.

	Dans les cas chroniques, fabriquez avec une centrifugeuse du jus d’ipomée des marais (appelé aussi littéralement en chinois « le légume au cœur creux », disponible dans les épiceries chinoises), et du jus de céleri. Mélangez ensemble. Appliquez la mixture sur la zone affectée. N’utilisez pas ce traitement si vous êtes allergique aux épinards et / ou au céleri.



Thérapie par la nourriture
	Mangez quatre abricots par jour durant 3 jours. Appliquez aussi de la chair d’abricot sur la zone affectée.

	Dans les cas aigus, buvez de la soupe de haricots rouges :


Ingrédients : 15 grammes de petits haricots rouges, 15 grammes de barbe de maïs, 30 grammes d’orge perlé chinois.
Méthode : Faites tremper toute une nuit les haricots et l’orge perlé dans l’eau. Enveloppez dans une gaze la barbe de maïs et mettez-la dans un récipient. Ajoutez les autres ingrédients avec 3 tasses d’eau et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Mangez la barbe de maïs et les haricots et buvez la soupe une fois par jour pendant une semaine

Plantes chinoises
	Dans les cas aigus, buvez de la soupe de haricots mungo et d’algues séchées, avec des plantes.


Ingrédients : 30 grammes de haricots mungo, 30 grammes d’algues séchées, 15 grammes de la plante caméléon, sucre.
Méthode : Faites tremper toute une nuit les haricots mungo et les algues séchées dans de l’eau. Enveloppez la plante dans une gaze et mettez tous les ingrédients dans un récipient. Ajoutez 4 tasses d’eau et portez à ébullition. Réduisez le feu et faites mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Mettez de côté la plante. Mangez les haricots mungo et les algues séchées, buvez la soupe une fois par jour pendant une semaine.
	Dans les cas chroniques, buvez de la soupe de fruits :


Ingrédients : 30 grammes de mûres, 30 grammes de lis (bulbe), 10 dattes, 7 grammes d’olives.
Méthode : Mettez les ingrédients dans un récipient avec 4 tasses d’eau et portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter 20 minutes. Divisez en deux portions. Mangez deux fois par jour durant une semaine.






Énurésie nocturne
QU’EST CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’énurésie nocturne est une perte d’urine involontaire pendant le sommeil après l’âge de 5 ans, la plupart du temps parce que la vessie pleine ne réveille pas votre enfant. La génétique, le stress, ou une maladie sous-jacente peut en être la cause.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si l’énurésie nocturne devient fréquente, ou s’accompagne de douleur ou de sang, votre enfant doit consulter un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Offrez à votre enfant un environnement qui le soutient. Le réprimander ne l’aidera pas. Demandez à votre enfant de participer avec vous au nettoyage peut l’aider à un certain degré.

	Dressez un planning pour aller aux toilettes, que votre enfant ait besoin ou non d’y aller. Puis, graduellement, augmentez le temps d’intervalle entre ces visites. Soyez sûr qu’il urine avant le coucher.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne pas le faire boire trop le soir ou avant d’aller au lit.



Remèdes populaires
	Poivre sur le nombril : Coudre un sachet de 6,50 cm2 fait de tissu de coton. Remplissez-le de poivre noir en poudre et scellez-le. Attachez-le au nombril avec un bandage. Changez-le chaque jour pendant une semaine. Si vous voyez une réaction allergique sur la peau, arrêtez.

	Prendre de l’œuf avec du grain de poivre blanc. Percez un petit trou dans un œuf non cuit. Insérez sept grains de poivre blanc et refermez-le. Faites cuire. Prendre deux œufs avant le coucher sans eau pendant une semaine. Si votre enfant est âgé de moins de 5 ans, qu’il ne mange qu’un œuf à chaque fois.



Thérapie par l’alimentation
	Manger du litchi séché peut aider contre l’énurésie nocturne. C’est un fruit asiatique que l’on peut trouver dans les épiceries chinoises.

	Boire de la tisane de barbe de maïs : placez 30 grammes de barbe de maïs dans un récipient avec deux tasses d’eau. Portez à ébullition et laissez mijoter pendant 10 minutes. Ajoutez une cuillère à soupe de sucre. En boire une fois par jour pendant 10 jours.



Massage chinois
	De votre pouce et des autres doigts, empoignez doucement les muscles juste en-dessous du nombril de votre enfant (10 fois). De votre paume, frottez doucement dans le sens contraire des aiguilles d’une montre autour de son nombril jusqu’à ce que votre enfant ressente de la chaleur.

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute les points un peu au-dessus de la taille, à deux doigts de largeur, de chaque côté de la colonne vertébrale.

	Vous pouvez faire ce massage manuel pour votre enfant :


	De la pulpe de votre pouce, poussez doucement le long de l’arête externe du pouce de votre enfant du haut vers le bas de son pouce. Répétez 100 fois.

	De la pulpe de votre pouce, poussez doucement la surface charnue de l’annulaire de votre enfant du haut vers le pli transversal de son pouce. Répétez 100 fois.

	De la pulpe de votre pouce, poussez doucement la surface charnue de l’auriculaire de votre enfant, du pli transversal jusqu’en haut. Répétez 100 fois.

	De votre majeur, pétrissez doucement pendant une minute la main de votre enfant, à la dépression entre l’annulaire et l’auriculaire sur le dos de la main.



Thérapie par la chaleur
Allumez un bâton de moxa sans fumée. Cela ressemble à un cigare. On peut en trouver dans les herboristeries chinoises. Tournez le moxa entre 2,5 et 5 cm au-dessus de la ligne médiane entre le nombril et l’os pubien pendant 10 minutes. Faites ceci une à deux fois par jour. Soyez prudent : ne laissez pas le bâton, ou des cendres, brûler votre enfant.








Épaule, douleur à l’ –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La douleur à l’épaule peut avoir beaucoup de causes. Il en existe trois sortes communes :
	Épaule ankylosée (périarthrite scapulo-humérale). Douleur aiguë dans l’épaule avec un mouvement restreint. Provoquée par une inflammation de l’articulation.

	Rupture de la coiffe des rotateurs. Il s’agit d’une déchirure, d’un claquage ou d’une rupture des muscles ou des tendons qui relient le haut du bras à l’omoplate. Ceci est souvent provoqué par trop d’activités sportives où le bras est situé au-dessus de la tête ou bien par l’âge.

	L’ostéoarthrite est une autre possibilité.



QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous ne pouvez pas bouger votre bras, que votre douleur est aiguë, que votre douleur ne diminue pas face à un autotraitement, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Choisissez un oreiller approprié pour conserver votre colonne vertébrale dans une position naturelle durant le sommeil. Cela peut prévenir un endolorissement de l’épaule. Ceci est particulièrement valable pour les personnes âgées.

	Conservez toujours vos épaules au chaud. Ne dormez jamais à l’extérieur et ne laissez pas vos épaules devant une fenêtre ouverte. Par temps de canicule, n’exposez pas vos épaules à un ventilateur électrique pendant un temps prolongé.

	Bougez et exercez vos épaules de façon graduelle. N’espérez pas que la douleur s’évanouisse à court terme. Un mouvement passif peut être une première étape. Si vous demandez à quelqu’un de vous aider à exécuter ce mouvement passif, commencez très lentement et très doucement. L’exercice est crucial pour retrouver les fonctions d’une épaule.

	Dans les cas aigus, appliquez de la glace sur la zone douloureuse entre 15 et 20 minutes (trois fois par jour). Lorsque l’inflammation est partie, appliquez un coussinet chauffant pendant 20 minutes (trois fois par jour).

	Mangez plus de nourriture chaude et tonifiante : agneau, noix, gingembre, ciboule de Chine. Mangez plus de tofu et d’autres produits à base de haricots.

	Dans les cas chroniques, prenez régulièrement un bain chaud (aussi chaud que vous le pouvez, tout en restant à l’aise). Si vous ne pouvez lever ou bouger votre bras, vous devez faire les exercices suivants pendant votre bain ou juste après :


	Posez la paume de votre main sur le mur, bougez lentement vos doigts vers le haut pour amener votre bras vers le plafond. Levez lentement votre bras aussi haut que possible. Lorsque la limite est atteinte, ne bougez plus durant 10 secondes. Puis, doucement, redescendez.

	Pliez votre bras lentement vers l’arrière, en essayant d’atteindre le haut de votre dos. Déplacez graduellement vers le point que vous pouvez atteindre en avant.

	Lentement, élevez et pliez votre coude. Essayez d’atteindre le haut de votre oreille du même côté. Puis essayez de croiser votre bras au-dessus de la tête et d’atteindre le haut de votre oreille de l’autre côté.

	Après vous être habillé, tenez-vous debout au milieu de la chambre, tournez lentement votre bras vers l’avant ou en arrière comme si vous pratiquiez la nage libre ou la nage sur le dos (2 minutes).



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne portez pas de talons hauts. Cela peut être une cause de votre douleur d’épaule.

	Ne mangez pas de plats froids.



Remèdes populaires
	Lorsque vous vous baignez, utilisez une brosse à cheveux pour tapoter légèrement votre épaule durant 5 minutes. Cela stimulera votre corps de la même façon que plusieurs aiguilles d’acupuncture. Commencez à la base de votre cou et continuez sur chaque épaule en allant vers l’extérieur, puis en partant du cou en descendant vers le haut du dos. Si cela est trop aigu, ne le faites pas.

	Dans les cas chroniques, utilisez un aspirateur à basse puissance pour masser votre épaule. Enlevez la tête ou la brosse du tuyau. À l’aide de l’embouchure du tuyau, aspirez doucement les points suivants. Essayez de lever le tuyau, mais ne perdez pas le contact avec la peau. Continuez la succion durant 10 secondes. Répétez deux fois cette procédure.


	La zone la plus douloureuse.

	Les points derrière les lobes des oreilles, juste en haut des épaules (Vb 21).

	Le point sur le haut de l’épaule dans la dépression de face qui se forme quand votre bras s’élève en parallèle au sol (Gi 15).


	Dans un cas chronique, appliquez de la pâte chaude de pomme de terre :


Ingrédients : une pomme de terre, une cuillère à soupe de farine.
Méthode : Fabriquez une pâte de pomme de terre avec un mixeur. Exprimez l’excès d’eau. Mélangez la pâte avec la farine. Mettez sur une pièce de gaze et appliquez sur votre épaule, au niveau de la zone douloureuse. Couvrez avec un film de plastique transparent et un coussinet chauffant pendant 10 minutes. Répétez cette procédure deux fois par jour pendant une semaine.
	Appliquez du tofu avec du vinaigre :


Ingrédients : tofu, vinaigre de riz.
Méthode : Découpez une tranche de 6 mm de tofu et piquez dedans des trous à l’aide d’une fourchette. Dans les cas aigus, réfrigérez le tofu pendant 3 minutes. Mettez-le dans un bol avec le vinaigre. Appliquez 15 minutes sur la zone douloureuse. Dans les cas chroniques, chauffez le tofu au micro-ondes et appliquez 20 minutes sur la zone douloureuse. Réchauffez le tofu si nécessaire. Si vous constatez une réaction allergique sur votre peau, ne continuez pas.
	Faites s’envoler la douleur : Branchez un sèche-cheveux à basse puissance. Dans un cas chronique, pulsez de l’air chaud sur la zone douloureuse et en partant de la rotule vers le bas, à mi-chemin de la jambe (trois minutes). Dans les cas aigus, ne soufflez l’air que sur la jambe. Si cela semble trop chaud, éloignez le sèche-cheveux. Prenez garde de ne pas vous brûler.

	Jouez avec des boules chinoises pendant 20 minutes (en vente dans les herboristeries chinoises). Vous pouvez utiliser une seule boule à la fois, ou deux en même temps dans une seule main. Il y a six méridiens qui courent à travers la main. Certains vont d’un bout à l’autre de l’épaule.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez du jus de citron chaque jour. Le citron neutralise l’acide lactique, facteur de douleur de l’épaule.

	Buvez du vin de plantes :


Ingrédients : 7 grammes de carthame, 7 grammes de Radix cyathulae, 7 grammes de ligusticum, 500 ml de vodka à 40°.
Méthode : Laissez les plantes macérer dans la vodka pendant une semaine. Bien secouer chaque jour. Deux fois par jour, l’estomac vide, buvez 15 ml avec 20 ml d’eau.

Massage chinois
Portez votre choix sur les points suivants et massez chacun 1 ou 2 minutes. Dans un cas aigu, ne massez pas la zone douloureuse.
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	Pressez et pétrissez doucement avec les doigts l’extérieur de votre bras, des doigts vers l’épaule. Puis, à l’intérieur du bras en descendant vers la paume.

	Posez votre avant-bras sur une table. De la paume de votre main ou de vos doigts, frottez, tapotez et pétrissez la zone douloureuse sur votre épaule et le haut de votre bras, en particulier sur le devant et l’extérieur. Démarrez doucement et augmentez graduellement la pression.

	De la partie charnue de votre paume, ainsi que de vos quatre doigts, empoignez l’articulation de l’épaule douloureuse. Pincez le tendon de votre aisselle avec votre pouce, votre index et votre majeur.

	Balancez vos bras d’avant en arrière pendant 2 minutes. Augmentez pas à pas l’amplitude et la vitesse.

	Pressez doucement du majeur les points sous les lobes des oreilles, juste en haut des épaules (Vb 21). En même temps, essayez de bouger l’articulation de votre épaule.

	Élevez votre bras en parallèle au sol. Trouvez la dépression en haut, de face (Gi 15). De votre majeur, pressez doucement ce point. Descendez doucement votre bras et continuez de presser.

	Élevez votre bras latéralement, en parallèle au sol. Trouvez la dépression en haut de l’épaule, à l’arrière (Tr 14). De votre majeur, pressez doucement ce point. Descendez doucement votre bras et continuez de presser.

	De votre pouce, pressez doucement le point à l’extrémité du pli en haut de l’articulation du coude, quand le bras est replié en travers de la poitrine (Gi 11).

	Le pouce contre l’index, pressez et pétrissez doucement de votre autre pouce la partie bombée, là où elle est au plus haut (Gi 4).



Plantes chinoises
	Dans un cas aigu, prenez la plante brevetée Mu Gua Wan. Suivez les instructions.

	Dans un cas chronique, prenez la plante brevetée Da Huo Luo Wan. Suivez les instructions.

	Utilisez la teinture de plante brevetée Yu Nan Bai Yao et frottez-la sur votre épaule. Suivez les instructions.

	Appliquez un patch chauffant avec une plante appelée Moxibustion chinoise. Suivez les instructions.
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Fatigue
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit d’une sensation d’épuisement et de manque d’énergie. Chacun a déjà ressenti de la fatigue à un moment donné : c’est une partie normale de la vie. Toutefois, il existe des gens plus enclins à la fatigue que d’autres. Quoi qu’ils fassent, ils se sentent tout le temps fatigués et faibles.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Voyez un médecin si votre fatigue dure depuis longtemps ou est accompagnée d’autres symptômes. La fatigue peut être reliée à de nombreuses maladies sérieuses : problèmes de diabète, d’hépatite ou de thyroïde.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dormir est un facteur crucial de fatigue. Maintenez un plan régulier de sommeil et ne dormez pas trop, ni trop peu.

	Une nourriture adéquate est aussi nécessaire pour maintenir l’énergie. Soyez sûr de manger des repas complets de tous les groupes alimentaires, notamment un bon petit déjeuner. Prenez des multivitamines chaque jour.

	Planifiez votre travail et vos activités avec bon sens, afin de ne pas être surchargé.

	Buvez beaucoup d’eau pour ne pas vous déshydrater, ce qui peut mener à la fatigue. Gardez une posture correcte au travail ou au repos, peu importe que vous soyez assis, debout ou couché ; vous serez plus détendu.

	Après une période stressante et d’intense activité, récompensez-vous vous-même avec quelque chose de relaxant ou de plaisant comme un massage ou des vacances.

	L’exercice peut produire de l’énergie. Vous pourriez faire ceci : marcher rapidement de 20 ou 30 minutes par jour ; la pratique du Tai Ji peut rendre votre corps plus énergique et apaiser votre mental.

	Prenez une douche chaude. Laissez l’eau chaude tomber sur le haut de votre tête pendant 3 minutes. En même temps, videz votre mental. Une personne âgée ou quelqu’un qui souffre de problèmes cardiaques ne doit pas faire cela.

	Chantez à voix haute deux fois par jour, de préférence à l’extérieur car vous augmenterez la prise d’oxygène et améliorerez votre circulation.

	Les facteurs sociaux et psychologiques jouent un rôle important dans la fatigue. Si vous avez un tel problème, résolvez-le en premier.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne fumez pas ou ne buvez pas d’alcool.



Remèdes populaires
	Durant vos heures de travail, vous pouvez faire les exercices ci-dessous :


	Tenez-vous debout devant un mur, le dos contre le mur, vos talons à 25 centimètres. De votre dos, frappez doucement le mur. Faites cela 10 fois. Vérifiez avant si le mur est doux.

	Élevez vos épaules vers vos oreilles puis rabaissez-les. Répétez 10 fois.

	Maintenez dans chaque main une balle de golf. Faites-la rouler continuellement pendant 3 minutes pour stimuler les centre de chaque paume.

	Mettez deux balles de golf sur le sol, sous vos pieds. Faites-les rouler avec vos plantes de pied durant 3 minutes.


	Frottez du Baume du Tigre sur les deux tempes. L’odeur vous revigorera. Si vous constatez une réaction allergique, ne continuez pas.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des bananes cuites :


Ingrédients : 1 banane mûre.
Méthode : Pelez la banane. Coupez-la en morceaux. Mettez dans une casserole avec une tasse d’eau. Portez à ébullition. Laissez mijoter pendant 5 minutes. Mangez une banane par jour sur une longue période.
	Buvez du vin de plantes :


Ingrédients : 250 ml de vin de riz, 15 grammes de ginseng blanc, 15 grammes de fruit de lyciet de Chine.
Méthode : Coupez le ginseng en tranches. Mélangez avec le fruit de lyciet de Chine. Laissez macérer dans le vin durant 7 jours. Secouez plusieurs fois par jour. Buvez-en 15 ml le matin et le soir pendant une semaine.
	Buvez du lait de gingembre : Faites cuire, à feu doux, 150 ml de lait avec une tranche de gingembre pendant 2 minutes. Buvez-le au petit déjeuner.

	Mangez du poulet avec des plantes :


Ingrédients : Un poulet entier, 7 grammes de racine d’astragale, 15 grammes d’igname chinois, 7 grammes de codonopsis, 7 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), des oignons verts, du gingembre et d’autres assaisonnements si vous le désirez.
Méthode : Enveloppez toutes les plantes dans une gaze. Ajoutez de l’eau en quantité adéquate au poulet jusqu’à ce que le poulet soit correctement cuit. Divisez en trois portions. Mangez la viande et buvez la soupe une fois par jour durant trois jours.

Massage chinois
Choisissez toute combinaison qui vous soit agréable, parmi celles ci-dessous. Pressez et pétrissez doucement chaque point durant 1 ou 2 minutes une fois par jour.
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	Le point en-dessous de la partie rebondie, au centre, à 1/3 de la distance entre les orteils et le talon (R 1).

	Le point à deux doigts de largeur en-dessous du nombril, au milieu de l’abdomen (VC 6).

	Au centre, sur le haut de la tête, sur la ligne connectant les deux extrémités des oreilles (VG 20).

	La dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).



Qi Gong
	Régulez le corps :


	De votre paume, tapotez l’ensemble de votre corps comme suit : du haut du bras vers l’avant-bras, de votre épaule vers votre poitrine et l’abdomen, du bas du dos vers la fesse, et en partant de la cuisse vers le mollet. De vos doigts, pressez doucement le cuir chevelu le long de la ligne centrale, en partant du front et en allant vers l’arrière de la tête pendant 2 minutes. Puis tapotez doucement le cuir chevelu avec vos paumes durant 1 minute.

	Avec tous les doigts, empoignez doucement votre cuir chevelu. De vos pouces, index et majeurs empoignez les muscles sur l’arrière du cou.

	De vos paumes, lavez à sec votre visage. Asseyez-vous les yeux clos, frottez vos mains ensemble jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Essuyez doucement votre visage avec vos doigts en partant de votre front puis vers les deux côtés du nez, les lèvres, les mâchoires du bas, au-dessous des oreilles, pour ensuite remonter vers les tempes. Répétez 9 fois, puis répétez dans la direction opposée.


	Régulez la respiration :


	Étirez vos bras et votre poitrine 9 fois.

	Bâillez vigoureusement 9 fois.

	Inspirez profondément et expirez 9 fois.


	Régulez le mental : Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles soient tièdes. Si vous êtes un homme, posez la paume de votre main gauche sur le bas de l’abdomen, et recouvrez avec votre main droite. Frottez et pétrissez doucement et lentement 9 fois dans le sens contraire des aiguilles d’une montre, puis 9 fois dans le sens des aiguilles d’une montre. En même temps, répétez silencieusement cette simple sentence, qui est importante pour vous : « La fatigue est partie ». Si vous êtes une femme, faites la même chose, mais en plaçant la paume de votre main droite sur le bas de l’abdomen et recouvrez avec la main gauche.



Plantes chinoises
	Si vous êtes las et irritable, en dépression, ou insomniaque, prenez la plante brevetée Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.

	Si vous êtes fatigué, avec les genoux sans vigueur, souffrez d’une aversion pour le froid, et constatez une baisse de libido, prenez la plante brevetée Jin Gui Shen Qi Wan. Suivez les instructions.

	Si vous êtes en convalescence d’une opération ou d’une maladie grave, et que vous souffrez de vertiges, avez une respiration brève, ou un teint pâle, prenez l’herbe brevetée Shi Quan Da Bu Wan. Suivez les instructions.

	Si vous êtes fatigué avec un petit appétit, des selles libres, et que vous vous sentez somnolent, prenez la plante brevetée Xiang Sha Yang Wei Wan. Suivez les instructions.








Fibromyalgie
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La fibromyalgie se caractérise par une douleur et une raideur dans les muscles, les ligaments, les tendons, et les fibres (musculaires). La douleur empire en appuyant sur différentes zones. Elle est aussi accompagnée d’une profonde fatigue, de faiblesse et de désordres du sommeil. Les symptômes sont souvent en lien avec la météo et s’aggravent dans les conditions de froid et d’humidité, ou s’il y a surmenage physique. La cause de la fibromyalgie est inconnue.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez une douleur musculaire constante et un trouble du sommeil, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Essayez d’avoir votre dose quotidienne de sommeil. Référez-vous à la section Insomnie. Dormez sur un matelas dur.

	Prenez un bain chaud avec des sels d’Epsom chaque matin ou chaque soir. Suivez les instructions.

	Appliquez une serviette de toilette tiède et humide sur la zone douloureuse et enveloppez avec un plastique transparent. Puis appliquez un coussinet chaud durant 15 minutes.

	Buvez beaucoup d’eau ou de jus de légumes pour éliminer les toxines.

	Exercez-vous régulièrement : marche, natation, pratique du Tai Ji. Vous pourriez ressentir plus de douleur au début, mais si vous augmentez graduellement et persistez durant deux mois, cela soulagera de façon significative la douleur de la fibromyalgie.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas de nourriture frite. Évitez caféine et alcool. Ne mangez pas trop de sucreries.



Remèdes populaires
	Appliquez du sel tiède : Faites revenir 450 grammes de sel jusqu’à ce qu’il tiédisse. Enveloppez dans trois couches de gaze et appliquez sur la zone douloureuse durant 15 minutes. Faites ceci deux fois par jour. Soyez prudent et ne vous brûlez pas.

	Appliquez du tofu avec du vinaigre :


Ingrédients : Tofu, vinaigre de riz.
Méthode : Coupez une tranche de 6 millimètres de tofu et percez des trous avec une fourchette. Plongez dans un bol avec du vinaigre. Chauffez le tofu au micro-ondes et appliquez sur la zone douloureuse pendant 20 minutes. Réchauffez le tofu si nécessaire. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.
	Effectuez un travail au niveau des pieds pour faire bouger le Qi et améliorer la circulation :


	Marchez sur du gravier : Construisez sur un terrain plat, à l’aide de gravier doux, un chemin de 60 cm de large et de 6 mètres de long. Marchez-y pieds nus de 15 à 20 minutes par jour pendant une longue période. Au début, vous pouvez porter une paire de chaussettes pour réduire le sentiment d’inconfort. Si vos chevilles sont fatiguées, arrêtez.

	Lorsque vous regardez la télévision, mettez plusieurs balles de golf dans une boîte et faites bouger ces balles avec vos plantes des pieds aussi longtemps que possible.

	À la maison, marchez sur la pointe des pieds, en levant les talons.

	Placez sur le sol une batte de base-ball ou un tuyau de 4 à 5 centimètres de diamètre. Faites-la (le) rouler doucement d’arrière vers l’avant avec vos plantes de pieds, 20 minutes par jour.


	Massez avec un aspirateur à puissance faible : Enlevez la tête ou la brosse. Utilisez le tuyau pour sucer la zone douloureuse. Soulevez légèrement le tuyau mais pas la peau. Tenez 10 secondes, puis changez d’endroit.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez de la soupe d’orge perlé chinois avec une plante :


Ingrédients : 30 grammes d’orge perlé chinois, 7 grammes de sileris.
Méthode : Enveloppez la plante dans une gaze. Placez dans un récipient avec 2 tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez le feu. Laissez mijoter pendant 20 minutes. Mettez la plante de côté. Buvez la décoction une fois par jour pendant une semaine.
	Buvez du gingembre avec du sucre roux :


Ingrédients : 2 tranches de gingembre, une cuillère à soupe de sucre roux.
Méthode : Infusez dans de l’eau bouillie et buvez pendant une semaine.

Massage chinois :
Ne massez pas directement la zone douloureuse. Couchez-vous sur l’estomac. Demandez à un membre de votre famille de réaliser une des combinaisons ci-dessous, celle qui vous convient le mieux. Effectuez le massage une fois par jour.
	Pressez et pétrissez doucement de vos doigts le dos pendant 2 minutes pour réchauffer les muscles. Du bas de votre paume poussez doucement la zone des deux côtés de la colonne vertébrale. Ceci trois fois, afin de délier les muscles.

	Tenez-vous sur un côté. De l’index, du majeur et de l’annulaire, frottez doucement les muscles à deux doigts de largeur de la colonne vertébrale du haut du dos vers le bas de la taille. Répétez trois fois. Mettez-vous de l’autre côté et faites de même.

	Empoignez doucement avec le pouce, l’index et le majeur les muscles et les tendons douloureux, étreignez, soulevez et relâchez rapidement (trois fois).

	En premier, trouvez le point le plus douloureux. Du pouce, effleurez doucement les muscles et tendons douloureux dans la direction perpendiculaire aux muscles (trois fois).


Se référer aux autres sections relatives aux douleurs que vous ressentez.

Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Pilule d’Essence de Vin. Suivez les instructions.
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Gelure
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Une gelure est un dommage fait à la peau et aux tissus sous-jacents dû à une exposition à un froid extrême pendant une période prolongée. Cela démarre avec une sensation d’ « épingles et d’aiguilles », un engourdissement suit. La peau devient rouge et douloureuse. Dans les cas sévères, il y a des cloques rouges parfois violettes. Dans la plupart des cas, les gelures apparaissent sur les mains, les pieds, le nez et les oreilles.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez une gelure sévère, vous devez aller voir un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Portez des vêtements et des souliers chauds et larges, afin d’assurer une meilleure circulation sanguine locale.

	Au début (pas de cloques ouvertes), une fois par jour, plongez vos mains ou vos pieds dans un bain de paraffine (en vente dans les grands magasins). Suivre les instructions. Ensuite, appliquez sur la zone en question du gel d’aloe vera à 100 %.

	Au début, vous pouvez positionner vos mains ou vos pieds devant une ampoule électrique pendant 20 minutes (deux fois par jour). Gardez une distance convenable, celle qui vous semble la plus agréable. Après, appliquez sur la zone affectée du gel d’aloe vera à 100 %.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Pas de contact par frottement avec de la neige. Pas de contact avec l’eau froide. N’utilisez pas d’eau chaude pour réchauffer la partie malade, ni de feu.

	S’il y a démangeaison, ne grattez pas.



Remèdes populaires
	Appliquez des cerises : D’abord, enlevez les noyaux. Si la zone affectée n’est pas trop grande, appliquez les cerises directement. Autrement, écrasez plusieurs cerises puis enveloppez-les dans une gaze. Posez sur l’endroit douloureux pendant 3 à 5 heures par jour.

	Vous pouvez aussi frotter la zone avec du vin de cerises :


Ingrédients : 250 grammes de cerises (le mieux serait qu’elles ne soient pas totalement mûres ; si des cerises fraîches ne sont pas disponibles, utilisez des conserves en boîte), 500 ml de vodka à 40°.
Méthode : Plongez les cerises dans la vodka pendant sept jours. Avec une petite boule de coton, appliquez la mixture sur la zone douloureuse cinq fois par jour.
	Lavez avec des grains de poivre noir : Moulez 7 grammes de grains de poivre noir. Mettez-les dans un récipient avec une tasse d’eau. Portez à ébullition. Lavez la zone affectée pendant que l’eau est encore chaude. Faites ceci deux à trois fois par jour. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Appliquez du cactus : Enlevez les épines du cactus. Écrasez-le pour en faire une pâte. Posez sur la zone affectée. Enveloppez dans une gaze. Changez-la une fois par jour.








Genoux, douleur (chronique) aux –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’articulation du genou et la rotule sont gonflées et rigides avec une incapacité de mouvement. Avec l’âge, les douleurs aux genoux peuvent être provoquées par une lésion, une entorse, une foulure, un déchirement du cartilage, de l’ostéoarthrite, une chondromalacie patellaire (dégénérescence du cartilage articulaire de la rotule), tendinite, bursite (inflammation des bourses séreuses situées entre les tendons et les os).

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous ressentez une douleur dans le genou et constatez un gonflement, ou que vous entendez un bruit de cliquetis si vous vous faites mal au genou, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Si la cause en est une lésion, appliquez de la glace entre 15 et 20 minutes. Enveloppez, sans serrer, d’un bandage élastique, afin de compresser la zone et élever votre jambe pendant 20 minutes. Répétez cette procédure trois ou quatre fois par jour jusqu’à ce que le gonflement disparaisse. Ensuite, utilisez un coussinet chauffant.

	Dans les cas chroniques, prenez un bain chaud avec des sels d’Epsom. Suivre les instructions. Ajoutez 60 grammes de vodka à 50° si vous le désirez. Petit à petit, ajoutez de l’eau chaude dans la baignoire jusqu’à ce que l’eau soit la plus chaude possible mais que la température reste confortable. Ne laissez pas le niveau de l’eau s’élever au-dessus de votre cœur. Si vous êtes âgé ou si vous avez des problèmes cardiaques, ne pratiquez pas cet exercice.

	Gardez les genoux au chaud. Découpez un morceau de laine douce et cousez-le à l’intérieur de votre pantalon.

	Dans les cas d’ostéoarthrite, prenez de la vitamine D, de l’huile de poisson, de la glucosamine et de la chondroïtine, pendant un long laps de temps afin de reconstruire cartilage et tendons.

	Contrôlez votre poids pour réduire la charge sur les genoux.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Si vous avez des problèmes de genoux, ne faites pas de randonnée, ni d’escalade, ni de cyclisme ou tout autre activité intense : cela impose un stress élevé à vos genoux. À la place, essayez la natation.

	Ne vous agenouillez pas ou ne vous accroupissez pas. Utilisez une canne ou tout autre support pour soutenir votre corps lorsque vous essayez de vous mettre debout.



Remèdes populaires
	Frottez avec de la liqueur mélangée de piment :


Ingrédients : 200 ml de vodka à 40°, 60 grammes de piment déshydraté.
Méthode : Laissez macérer le piment dans la vodka pendant une semaine. Appliquez sur la zone douloureuse deux fois par jour. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.
	Appliquez du sel chaud : Réalisez un sachet de coton de la taille d’un livre. Remplissez de coton sur une épaisseur de 2,50 cm. Faites revenir à feu doux 900 grammes de sel pendant 5 minutes. Mettez le sel dans le sachet et fermez-le. Posez le sachet sur la zone douloureuse et couvrez avec une couverture pendant une heure. Continuez durant une semaine. Soyez précautionneux et ne vous brûlez pas.

	Prenez un bain de charbon de bois :


Ingrédients : 250 grammes de charbon de bois (disponible dans les jardineries).
Méthode : Faites bouillir le charbon de bois dans de l’eau chaude pendant 10 minutes. Sortez-le de l’eau et attendez qu’il sèche. Placez-le dans un sac en coton et mettez le sac dans votre baignoire. Plongez vos genoux dans l’eau tiède pendant 30 minutes. Faites ceci une fois par jour pendant un mois. Vous pouvez sécher le charbon afin de le réutiliser.
	À la sortie du bain, tapotez doucement vos pieds et vos jambes avec une brosse à cheveux pendant cinq à dix minutes. La brosse à cheveux agit comme un faisceau d’aiguilles d’acupuncture, stimule le méridien, active la circulation du Qi et du sang.


	Tapotez les plantes des pieds et les deux côtés de vos pieds, du talon aux orteils. Focalisez-vous en particulier au point placé sous la partie charnue du pied, au centre, à un tiers de distance entre les orteils et le talon (R 1). (Voir dessin p. 152).

	Tapotez chaque orteil.

	Tapotez l’arrière de votre jambe, du bas du mollet vers l’arrière de la cuisse.

	Tapotez la zone autour du genou.


	Lavez avec du vinaigre et de l’oignon vert :


Ingrédients : 300 ml de vinaigre de riz, 300 ml d’eau, 450 grammes d’oignons verts.
Méthode : Coupez les oignons en morceaux de 2,5 cm. Mettez-les dans un récipient avec le vinaigre et l’eau. Portez à ébullition. Avec un morceau de gaze imprégnée de ce liquide, lavez doucement votre genou pendant 10 minutes, deux fois par jour. Si le vinaigre devient froid, réchauffez-le. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

Thérapie alimentaire
	Mangez de la soupe :


Ingrédients : 60 grammes d’orge perlé chinois, une cuillère à soupe de sucre.
Méthode : Plongez toute une nuit l’orge dans de l’eau. Mettez l’orge et deux tasses d’eau dans un récipient et portez à ébullition. Cuisinez à petit feu jusqu’à ce que l’orge perlé soit moelleux. Ajoutez du sucre. Mangez une fois par jour durant deux semaines.
	Mangez de la soupe d’ailes de poulet :


Ingrédients : 450 grammes d’ailes de poulet, 3 tranches de gingembre, 7 grammes d’oignons, un citron, sel, poivre.
Méthode : Dans un récipient, ajoutez suffisamment d’eau pour couvrir les ailes. Portez à ébullition. Baissez le feu. Laissez mijoter approximativement deux heures. Enlevez l’huile à la surface. Ajoutez du sel, du poivre, le gingembre et le citron. Divisez en trois portions. Mangez une portion une fois par jour.

Massage chinois
Dans un cas aigu, ne massez pas la zone douloureuse.
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	De votre paume, frottez et pétrissez votre rotule pendant 1 minute.

	De vos paumes, frottez et roulez les deux côtés de votre genou de la cuisse vers le mollet (1 minute).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement la zone douloureuse durant 2 minutes.

	De votre index, pressez et pétrissez doucement durant une minute le point au milieu du pli à l’arrière du genou lorsque le genou est plié légèrement (V 40).

	De votre pouce, pressez entre les deux bossellements en bas de la rotule, de chaque côté du centre. Faites ceci pendant 1 minute (E 35, Œil du genou).

	De votre pouce et de vos doigts, empoignez et pétrissez les muscles sur le devant de la cuisse et à l’arrière de la jambe (2 minutes).



Plantes chinoises
	Prenez la plante brevetée Du Huo Ji Sheng Wan. Suivez les instructions.

	Appliquez un patch de la plante Shang Shi Zhi Tong Gao sur la zone douloureuse. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.








Goutte
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La goutte est une inflammation de l’articulation causée par un taux sanguin surélevé de l’acide urique. Il se dépose sur les articulations et cause une inflammation. Les symptômes sont une douleur soudaine dans l’articulation (souvent le gros orteil), avec une rougeur, un gonflement et de la fièvre. Manger trop de nourriture avec un taux élevé de purine, avoir des problèmes rénaux et prendre certains médicaments peut élever le taux sanguin de l’acide urique. Cela peut aussi être génétique.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous constatez un gonflement soudain accompagné d’une douleur à une articulation, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Lorsque vous avez une attaque, reposez-vous et surélevez le membre douloureux. Appliquez une poche froide pendant 20 minutes, trois fois par jour. Cela réduira le gonflement et la douleur.

	Buvez au moins 8 tasses par jour d’eau et de jus de fruits pour éliminer l’excès d’acide urique.

	Mangez moins de nourritures acides mais plus de nourritures alcalines : algue séchée, chou chinois, concombre, céleri, aubergine, radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais), tomate, oignon, pomme, banane, pêches, poire. Mangez plus de cerises (fraîches ou en boîte), du jus de cerise, des fraises. Ces aliments de base neutralisent l’acide urique.

	Si vous souffrez de surpoids, contrôler votre poids est la clef. Les personnes trop lourdes ont tendance à avoir un taux élevé d’acide urique.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez les nourritures riches en purine comme les abats d’animaux, les viandes grasses, les moules, les sardines, le caviar, le crabe et les anchois. Limitez les épinards, les haricots secs, les champignons, le chou-fleur et les asperges.

	Ne mangez pas trop à la fois. Réduisez la prise de sel. Évitez les nourritures épicées, les condiments forts ou le glutamate monosodium.

	Evitez l’alcool et la bière. L’alcool élève le taux en acide urique.



Remèdes populaires
	Prenez du jus d’aloe vera par voie orale ou appliquez du gel sur les endroits douloureux.

	Si la goutte survient de façon chronique dans le pied, plongez vos pieds dans de l’eau chaude avec du charbon de bois :


Ingrédients : 250 grammes de charbon de bois.
Méthode : Faites bouillir le charbon de bois dans de l’eau chaude pendant 10 minutes. Enlevez le charbon de bois et attendez qu’il sèche. Mettez le charbon de bois dans un sac en coton et placez le sac dans un récipient. Graduellement, versez de l’eau tiède dans ce récipient et plongez-y vos pieds pendant 30 minutes (une fois par jour, pendant un mois). Soyez prudent : le charbon de bois est salissant. Vous pouvez faire sécher le charbon et le réutiliser.

Thérapie par l’alimentation
	Buvez de la soupe de riz et d’orge perlé avec des haricots mungo :


Ingrédients : 30 grammes d’orge perlé, 15 grammes de haricots mungo, 60 grammes de riz.
Méthode : Plongez toute une nuit l’orge et les haricots dans l’eau. Mettez tous les ingrédients ensemble et ajoutez 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Buvez-en deux fois par jour.
	Prenez une cuillère à soupe de jus de mûres et une cuillère à soupe de jus de fraises, trois fois par jour.



Massage chinois
	Du pouce, poussez l’articulation douloureuse et son pourtour pendant 2 minutes.

	Du pouce, pressez et pétrissez la zone douloureuse et son pourtour pendant 2 minutes.



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Du Huo Ji Sheng Wan. Suivez les instructions.








Gueule de bois
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les symptômes de la gueule de bois sont : mal de tête, bouche sèche, nausée, vomissement. D’habitude, elle disparaît en une journée, mais vous trouverez ci-dessous quelques méthodes pour soulager les symptômes.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vos symptômes sont sérieux ou si ne vous sentez pas mieux au bout de 24 heures, vous devriez voir un médecin. Une intoxication par l’alcool peut être fatale.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Si vous savez à l’avance que vous allez boire de l’alcool, buvez une tasse de jus de chou pour vous protéger.

	Boire beaucoup d’eau modérera l’effet de l’alcool, spécialement avant d’aller au lit. Gardez un verre d’eau sur la table de nuit.

	Mangez des pommes de terre, des oranges, des pommes, des poires, des pastèques. Le fructose contenu dans ces fruits et légumes peut vous aider à transformer l’alcool. Vous pourriez aussi boire du jus de fruit.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne buvez pas avec l’estomac vide.

	Ne croyez pas le vieux dicton qui affirme que boire du thé après avoir consommer de l’alcool soulagera votre gueule de bois. La caféine peut même vous déshydrater encore plus.

	Ne buvez pas davantage d’alcool pour traiter les symptômes de gueule de bois. Cela ne fera que les empirer.

	Ne restez pas au lit constamment. Si vous pouvez être actif, levez-vous et marchez.

	Ne vous retenez pas de vomir. Cela fera partir de votre corps l’alcool non absorbé.



Remèdes populaires :
	Mélangez, dans deux tasses d’eau, 4 cuillères à soupe de vinaigre de riz, une cuillère à soupe de sucre roux, deux tranches de gingembre cru. Faites bouillir et buvez.

	Utilisez une centrifugeuse pour faire du jus avec 450 grammes de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais). Ajoutez une cuillère à soupe de vinaigre et buvez.

	Ecrasez 90 grammes de haricots mungo, dans un mixeur. Faites cuire cette poudre dans 5 tasses d’eau à feu doux durant 30 minutes. Buvez chaque heure une tasse de cette décoction.

	Prenez de la vitamine B-50 en pilule. Elle peut atténuer les effets de la gueule de bois.

	À l’aide d’un peigne en bois, tapotez avec une force suffisante le vertex de votre tête pendant 3 minutes. Les dents du peigne ne doivent pas être pointues. Ensuite, tapotez doucement les plantes des pieds avec le peigne durant 3 minutes. Le peigne fonctionne comme des aiguilles d’acupuncture.



Massage chinois
	Pressez et pétrissez doucement 2 minutes le point à quatre doigts de largeur à partir de la face interne de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Pendant 2 minutes, pressez et pétrissez doucement la dépression au point de rencontre du pli du poignet, du côté de la paume de la main, et de la ligne partant de l’auriculaire (C 7).
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Hémorroïdes
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les hémorroïdes sont une turgescence des veines à l’entrée de l’anus. Les symptômes peuvent présenter du sang dans les selles et la présence d’excroissance douloureuse à l’anus. Forcer excessivement les mouvements des intestins et le fait d’être constipé, sont considérés comme les causes principales des hémorroïdes.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous constatez du sang clair dans les selles ou sur le papier toilette, ou s’il n’y a pas de signe d’amélioration 2 semaines après un autotraitement, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Organisez un planning pour aller aux toilettes. Le meilleur moment se situe 20 minutes après le petit-déjeuner. Utilisez du papier toilette pré-humidifié pour vous nettoyer d’abord. Puis appliquez une crème hydratante sans parfum.

	Mettez de la glace dans une poche en plastique, enveloppez-la d’un tissu et asseyez-vous dessus pendant 10 minutes. Cela peut vous aider à réduire une inflammation aiguë.

	Prenez fréquemment des douches chaudes.

	Mangez des aliments à haute teneur en fibres comme le céleri, le chou chinois, l’igname, le soja, ou les bananes mûres. Buvez beaucoup d’eau chaque jour.

	Faites régulièrement de l’exercice. Une des raisons de l’existence des hémorroïdes est le manque d’exercice. Marcher et pratiquer le jogging peut améliorer la circulation sanguine.

	Si vous êtes constipé ou si vous souffrez de diarrhée, traitez-vous promptement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez d’être debout ou de rester assis longtemps. Évitez de marcher avec une charge lourde pendant un long moment.

	Ne lisez pas lorsque vous êtes aux toilettes. Le fait de déféquer trop longtemps peut causer un engorgement veineux, ce qui peut provoquer des hémorroïdes.

	Aux toilettes, ne faites pas de gros effort ou ne retenez pas votre respiration.

	Ne grattez pas les hémorroïdes.

	Évitez les mets épicés et gras, le poivre et le piment, l’ail, les oignons. Ne mangez pas de crevettes grises, de crabe et d’agneau.

	Si vos hémorroïdes sont sévères, n’ayez pas trop de relations sexuelles. Quand vous avez des relations sexuelles, les muscles de votre dos et de vos hanches se contractent et exercent une pression constante sur les veines autour de l’anus, ce qui bloque la circulation sanguine.



Remèdes populaires
	Appliquez de l’aloe vera : Mélangez de l’aloe vera (à 84 %) avec du gel d’aloe vera (à 98 %). Appliquez sur l’anus lorsque vous avez un saignement.

	Mettre votre corps à la renverse peut améliorer la circulation veineuse dans la cavité pelvienne. Étendez-vous près d’un mur. En utilisant vos épaules, vos coudes et votre tête comme support, élevez vos jambes et vos fesses et étirez votre corps contre le mur. Gardez la pause 1 ou 2 minutes. Si possible, adoptez la respiration ventrale. Faites ceci trois fois par jour. Si vous êtes âgé ou avez des problèmes cardiaques, ou des problèmes oculaires, ne pratiquez pas cette méthode. Allez aux toilettes avant de commencer l’exercice. Ne faites pas ceci si vous avez trop faim ou êtes trop repu.

	Sautez sur une seule jambe : Sautez 20 fois sur une seule jambe, puis changez de jambe. Ceci augmente la circulation. Exercez-vous 5 à 10 minutes par jour.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez du tofu avec du sucre : Mettez dans un récipient une demi-tranche de tofu et une cuillère à soupe de sucre. Ajoutez suffisamment d’eau pour couvrir le tofu. Portez à ébullition, réduisez la chaleur, laissez mijoter 5 minutes. Mangez le tofu et la soupe ensemble, le matin et l’estomac vide.

	Mangez des champignons blancs chinois et des champignons noirs avec des dattes : Plongez dans l’eau pendant trois heures 7 grammes de champignons blancs et 7 grammes de champignons noirs. Cuisez-les avec 10 dattes rouges en additionnant 3 tasses d’eau. Divisez en deux portions. Mangez deux fois par jour pendant une semaine.

	Mangez des châtaignes avec du sucre roux. Pelez 60 grammes de châtaignes. Ajoutez une tasse d’eau et 15 grammes de sucre roux. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 3 minutes. Mangez une fois par jour.



Massage chinois
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	Pressez et pétrissez doucement le point entre l’anus et l’extrémité du coccyx (VG 1). Pressez sur le coccyx jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation d’endolorissement et de dilatation à l’anus, puis relâchez doucement. Répétez pendant 2 minutes.

	Pressez et pétrissez doucement durant 1 minute le point à la moitié d’un doigt de largeur en partant de l’extrémité du coccyx, des deux côtés (V 35).

	Pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point dans la dépression sous le grand muscle du mollet, environ à mi-chemin entre le pli du genou et le talon (V 57).

	Avec votre index, majeur et annulaire, pressez et pétrissez doucement les points à l’intérieur de l’avant-bras, à quatre pouces de largeur en partant du pli du poignet (Er Bai). Il existe deux Er Bai à chaque bras.



Qi Gong
	Tenez-vous debout dans une pièce calme. Relaxez l’ensemble du corps. Rentrez les fesses. Concentrez votre mental sur la pratique. Respirez naturellement.

	Quand vous inspirez, serrez les cuisses l’une contre l’autre avec force et levez la langue contre la voûte du palais. En même temps, contractez l’anus comme si vous vouliez vous retenir de déféquer.

	Bloquez votre respiration pendant 2 secondes. Expirez et relaxez l’anus.

	Répétez cette séquence pendant 5 minutes. Faites cet exercice deux fois par jour.



Plantes chinoises
	Appliquez la plante brevetée appelée pommade Ma Ying Long. Suivez les instructions.

	Prenez la plante brevetée appelée Di Yu Huai Jiao Wan. Suivez les instructions.








Hypertension
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’hypertension ne provoque aucun symptôme. De nos jours, les médecins recommandent une tension idéale en-dessous de 120 mmHg (soit : 12) pour la pression systolique et en-dessous de 80 mmHg (soit : 8) pour la pression diastolique. Votre pression sanguine fluctue en fonction de votre activité : c’est normal. Les artérioles jouent un rôle très important en régularisant la pression sanguine. Si elles sont rétrécies, votre tension sanguine montera. Dans beaucoup de cas, la raison pour laquelle le système de régularisation se dérègle est inconnue. La recherche démontre que le stress, le fait de fumer, l’obésité, une prise trop importante de sodium, des facteurs génétiques peuvent y être liés. L’hypertension peut causer une attaque, du diabète, une maladie du système cardiaque coronarien, une maladie rénale.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Faites régulièrement examiner votre tension. Si vous avez des antécédents familiaux d’hypertension ou de maladie cardiaque, vous devez faire vérifier votre tension plus fréquemment. Si vous souffrez d’hypertension, vous devez être sous la surveillance d’un médecin qui vous guidera dans votre style de vie ou peut-être vous prescrira des médicaments.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Prenez vos médicaments scrupuleusement et suivez bien la prescription.

	Baissez votre consommation de sodium.

	Exercez-vous régulièrement. La recherche démontre que le Tai Ji est un excellent choix dans cette situation. Marchez sous la pluie aussi. Les ions négatifs vous calmeront et abaisseront votre pression sanguine. Si votre pression sanguine est modérée, vous pouvez pratiquer des exercices aérobie : jogging, cyclisme. Monter des escaliers est un autre choix.

	Fixez l’heure des repas. Mangez plus de légumes frais et de fruits, de champignons (en particulier les champignons séchés chinois) ou les champignons blancs chinois et des champignons noirs chinois comestibles.

	Faites vérifier régulièrement votre taux de cholestérol.

	Buvez beaucoup d’eau. Le thé vert ou l’eau minérale est bonne pour vous. Consommez peu de vin rouge.

	Chaque jour, prenez un bain tiède pendant 20 minutes. La clef en est la température : pas trop haute, environ 37 °. Rappelez-vous qu’il faut que vous chauffiez aussi votre salle de bains. Sortir d’un bain dans une salle de bains froide contracte les vaisseaux.

	Portez des vêtements chauds et larges. Le froid augmente la tension sanguine. Votre cravate et votre ceinture ne doivent pas vous serrer. Vos chaussures ne devraient pas être trop lourdes ou trop petites. En hiver, mettez un chapeau chaud et souple.

	Si vous êtes âgé, vous devriez parler moins et écouter plus. Parlez fort augmente la pression sanguine.

	Si vous avez du surpoids, contrôler votre poids est crucial pour abaisser votre tension.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne soyez pas courroucé : cela augmente la tension. Distrayez-vous, discutez, contenez-vous, évitez les problèmes pour vous débarrasser de votre colère. Apprenez à pleurer pour soulager votre chagrin et votre tristesse.

	Ne regardez pas des films d’épouvante, d’action ou des policiers. Toute fluctuation émotionnelle est mauvaise pour votre tension.

	Ne fumez pas.

	Ne vous exposez pas à des climats froids.

	Ne sautez jamais votre petit-déjeuner. Ne mangez pas trop au dîner.

	Ne baissez pas votre tension trop vite.

	N’arrêtez pas le traitement même si votre tension est revenue à la normale.

	Ne changez pas soudainement la position de votre corps. (Conseil à l’encontre notamment des personnes âgées).

	Évitez la constipation. Ayez des mouvements intestinaux en allant régulièrement à la selle.



Remèdes populaires
	Dormez sur un oreiller de chrysanthèmes :


Ingrédients : 600 grammes de fleurs de chrysanthème, 240 grammes de ligusticum, 120 grammes d’angélique, 120 grammes d’écorces des racines de l’arbre à pivoine, 120 grammes de sileris.
Méthode : Fabriquez un sac avec deux pans de tissu de coton. Remplissez-le avec les plantes. Changez-en tous les six mois. Vous pouvez aussi n’utiliser que des chrysanthèmes.
	Travaillez sur vos pieds :


	Plongez vos pieds dans un spa. Versez 30 grammes de carbonate de soude dans une bassine remplie d’eau tiède. Laissez tremper vos pieds pendant 20 minutes, une fois par jour. Ajoutez de l’eau chaude pour conserver la température et soyez attentif à ne pas vous ébouillanter. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.

	Asseyez-vous sur une chaise. Placez une jambe sur une autre. Tournez votre cheville 20 fois dans le sens des aiguilles d’une montre. Changez de jambe et faites de même. Avec vos doigts, tournez chaque gros orteil 15 fois. Massez vos orteils et tout le dessus. Focalisez-vous sur le point : Point de pression sanguine (voir l’illustration p. 168).

	Avec une bouteille vide en plastique souple, tapotez doucement en rythme les deux plantes de pieds pendant 10 minutes. Focalisez-vous en priorité sur le point central, sous la partie bombée, à un tiers de distance entre les orteils et le talon (R 1).

	Posez un tuyau d’aspirateur sur le sol. Roulez-le d’arrière en avant avec les plantes des pieds et les orteils durant 20 minutes.


	Faites les petites astuces suivantes chaque fois que vous avez un moment perdu :


	Pincez tout autour de l’arête du lobe de l’oreille, ainsi que derrière l’oreille, là où elle est rattachée à la tête. Pressez doucement l’arrière de l’oreille.

	Frottez et pressez doucement votre paume droite en partant du centre de la paume vers l’extrémité du majeur jusqu’à ce que vous ressentiez de la chaleur. Changez de main.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des bananes cuites :


Ingrédients : 1 banane mûre.
Méthode : Pelez une banane et coupez-la en morceaux. Mettez dans une casserole avec une tasse d’eau. Portez à ébullition. Laissez mijoter 10 minutes. Mangez une banane par jour pendant une période prolongée.
	Mangez des cacahuètes au vinaigre :


Ingrédients : 90 grammes de cacahuètes avec leur peau rouge, 300 ml de vinaigre de riz.
Méthode : Laissez les cacahuètes immergées dans le vinaigre durant 15 jours. Mangez 10 cacahuètes à la fois, deux fois par jour, sur une période prolongée. Brossez-vous les dents juste après.
	Buvez de la soupe de feuilles de lotus :


Ingrédients : 3,50 grammes de feuilles de lotus séchées (en vente dans les épiceries chinoises).
Méthode : Nettoyez d’abord les feuilles de lotus. Plongez-les ensuite une nuit dans de l’eau. Coupez-les en morceaux. Mettez-les dans un récipient en ajoutant deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la température et laissez mijoter 10 minutes. Divisez en deux portions pour deux jours. Buvez-en trois fois par jour. Réchauffez la soupe avant de déguster.
	Buvez de la soupe de petits haricots rouges :


Ingrédients : 30 grammes de petits haricots rouges.
Méthode : Plongez les haricots dans 4 tasses d’eau et laissez macérer une nuit. Mettez le tout dans un récipient et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter une heure. Buvez-en 100 ml (à chaque fois), trois fois par jour.
	Buvez du vin de sauge :


Ingrédients : 120 grammes de sauge, une bouteille de vin rouge.
Méthode : Laissez la sauge dans une bouteille de vin rouge pendant 30 jours. Buvez-en 30 ml chaque matin et chaque soir.

Massage chinois
	Rassemblez en tas 10 cure-dents, pour stimuler doucement les deux points suivants afin d’abaisser la pression sanguine. Pressez doucement durant 10 minutes, deux fois par jour :


	Sur le dos de la main, dans la dépression où le pli du poignet rencontre la ligne en partant du pouce (Gi 5).

	Votre pouce contre votre index, le bombement là où il est le plus important (Gi 4).
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	Utilisez les techniques suivantes et massez une fois par jour :


	Frottez le front : Frottez en partant du point entre les deux sourcils, vers la naissance des cheveux (30 fois). Frottez en partant de la ligne centrale du front vers les deux côtés (30 fois).

	Pétrissez la tempe : Pressez doucement la tempe et frottez en mouvements circulaires rétrogrades 30 fois. Pressez et pétrissez le point central sur le haut de votre tête 30 fois.

	Baignez vous le visage à sec : Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Essuyez avec vos paumes en partant du haut du front, d’abord latéralement puis vers le bas, puis frottez à l’opposé, vers le haut en partant des deux ailes du nez (30 fois).

	Pressez et pétrissez le point dans la dépression en bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles du cou, que l’on sent en pliant le cou (Vb 20).

	Pressez doucement le point entre le gros et le deuxième orteil, à deux doigts de largeur en partant de la base de l’orteil, sur le haut du pied (F 3).

	Pressez doucement le point à la fin du pli sur le haut de l’articulation du coude, quand le bras est plié à travers la poitrine (Gi 11).

	Pressez doucement la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).



Qi Gong
Faites ce qui suit, pas à pas, et répétez trois fois. Reposez-vous après chaque cycle.
	Étendez-vous. Fermez les yeux légèrement. Prenez une profonde respiration.

	Dites-vous : « Les deux côtés de ma tête sont détendus, les deux côtés de mon cou sont détendus, mes épaules sont détendues, les hauts de mes bras sont détendus, mes avant-bras sont détendus, mes poignets sont détendus, mes mains sont détendues, mes dix doigts sont détendus. »

	Dites-vous : « Mon visage est détendu, mon cou est détendu, ma poitrine est détendue, mon abdomen est détendu, mes deux cuisses sont détendues, mes genoux sont détendus, mes deux pieds sont détendus, mes dix orteils sont détendus. »

	Dites-vous : « L’arrière de ma tête est détendu, l’arrière de mon cou est détendu, mon dos est détendu, l’arrière de ma taille est détendu, les arrières de mes deux cuisses sont détendus, l’arrière de mes genoux est détendu, mes deux mollets sont détendus, mes deux plantes des pieds sont détendues. »



Plantes chinoises
	Buvez de la tisane d’apocynum :


Ingrédients : 2 gramme d’apocynum.
Méthode : Ajoutez de l’eau bouillie pour réaliser la tisane. Buvez une fois par jour.
	Si vous avez une vision trouble, des vertiges, des acouphènes ou de l’insomnie, prenez la plante brevetée Zhi Bai Di Huang Wan. Suivre les instructions.

	Si votre visage est congestionné avec des yeux rouges, un mal de tête, une bouche sèche avec une sensation d’amertume, prenez la plante brevetée Niu Huang Jiang Ya Wan. Suivez les instructions.










Hypotension
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Si votre pression sanguine est en-dessous de 90 mmHG / 60 mmHg (soit : 9 / 6), cela est considéré comme de l’hypotension. La tension normale tourne autour de 120 mmHg / 80 mmHg (soit : 12 / 8). Les symptômes de l’hypotension sont : étourdissements, fatigue, maux de tête. L’hypotension orthostatique est un type dangereux d’hypotension. Elle apparaît quand on se met soudainement debout alors que l’on est assis ou couché. Comme l’artériosclérose, l’hypotension peut être provoquée par certains médicaments, le diabète ou des désordres hormonaux.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Une hypotension soudaine signifie parfois une situation critique. Vous devriez vous rendre aux urgences. Si cette hypotension est chronique, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Alimentez-vous sainement. Mangez plus d’agneau, de poivre, de gingembre, de ciboule de Chine, de haricots, de nourriture épicée. Assaisonnez suffisamment vos mets en sel.

	Buvez beaucoup d’eau. Buvez du thé ou du café.

	Des bains tièdes, courts, mais fréquents, peuvent aider.

	Reposez-vous et dormez suffisamment. Le surmenage fait baisser la tension.

	Si vous avez des étourdissements en vous levant, suivez les trois étapes suivantes :


	Restez couché dans le lit pendant 30 secondes. En même temps, remuez vos membres, frottez votre visage, pétrissez votre abdomen.

	Changez pour une position assise pendant 30 secondes.

	Finalement, quittez le lit pour vous lever.


	Exercez-vous graduellement par la marche, le jogging, le Tai Ji. Augmentez petit à petit votre charge de travail.

	Traitez promptement les maladies sous-jacentes, qui pourraient mener à l’hypotension.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne sautez pas le petit-déjeuner. Ce peut être la cause de votre hypotension.

	Ne mangez pas de céleri, de courge cireuse ou pastèque de Chine, de petits haricots rouges, et d’aubépine.

	Évitez les activités physiques exigeantes et l’escalade en haute altitude. Évitez de rester debout longtemps ou bien de trop changer la position de votre corps.



Remèdes populaires
	Prendre en alternance des bains froids et tièdes peut vous aider à résoudre votre problème. Préparez deux seaux : l’un avec de l’eau tiède-chaude à environ 40 °, l’autre avec de l’eau froide à environ 20 °. Plongez vos bras ou vos jambes dans l’eau chaude pendant 1 minute. Puis plongez-les dans l’eau froide 30 secondes. Répétez 5 fois. Finissez en les plongeant dans l’eau chaude.

	Les recettes suivantes peuvent aussi vous aider :


	Buvez fréquemment du thé fort et mangez des mets vinaigrés.

	Deux fois par jour, mangez 10 dattes rouges.

	Trois fois par jour, mangez 5 noix.

	Mangez 7 grammes d’arille de longanier par jour, en vente dans les épiceries chinoises.

	Ajoutez du gingembre à votre alimentation.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez du vin de lyciet de Chine :


Ingrédients : 90 grammes de lyciet de Chine, 150 grammes de sucre, 750 ml de vodka à 40°.
Méthode : Laissez macérer le lyciet de Chine et le sucre dans la vodka pendant deux mois. Placez la bouteille dans une pièce froide, mais pas au réfrigérateur. La mixture deviendra épaisse et gluante. Avant le coucher, buvez 20 ml de ce liquide avec 30 ml d’eau.
	Mangez du poulet avec de l’ananas :


Ingrédients : 300 grammes d’ananas frais, 90 grammes de blanc de poulet, sel, huile de cuisine.
Méthode : Découpez en tranches l’ananas et le poulet. Faites revenir à l’huile. Ajoutez du sel. Mangez tous les deux jours.

Massage chinois
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	Dans les cas aigus, pressez, de l’extrémité du pouce, le sillon sous le nez, légèrement plus au-dessus de la moitié (VG 26).

	Pressez le point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet, du côté de la paume de la main, entre les tendons, juste en-dessous de la boucle du bracelet montre (MC 6).

	De l’extrémité de votre pouce, pressez doucement durant 30 secondes le point juste sur le sommet de la tête, sur la ligne reliant les lobes des oreilles (VG 20). Puis, du majeur, pressez et pétrissez doucement le même point pendant 1 minute.

	De l’articulation des deux mains, pressez et pétrissez doucement, pendant 1 minute, les points un peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).

	De vos deux paumes, frictionnez et pétrissez la zone du sacrum sur la ligne médiane de votre corps, sur le dos (1 minute).



Plantes chinoises
	Prenez la plante brevetée Bu Zhong Yi Qi Wan. Suivez les instructions.

	Mangez du poulet ou de la poule avec des plantes :


Ingrédients : une poule, 15 grammes d’astragale, 7 grammes de gastrodia, 7 grammes d’oignons verts, 7 grammes de gingembre, 10 ml de vin chinois de cuisine, 7 grammes de tangerine (zeste), sel.
Méthode : Plongez la poule dans l’eau en ébullition pendant 2 minutes. Enveloppez les plantes dans une gaze, placez-la à l’intérieur de la poule et mettez la poule dans un récipient. Ajoutez les oignons verts, le gingembre, le sel, le vin, le zeste de tangerine. Couvrez avec de l’eau. Faites cuire à basse température tout en remuant. Mettez de côté les plantes. Ajoutez du poivre et divisez en trois portions. Mangez une portion par jour durant trois jours.
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Impuissance
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’impuissance est une incapacité d’accomplir et de maintenir une érection pendant un rapport sexuel. Beaucoup de facteurs physiques et psychologiques peuvent en être la cause : problème d’une artère, désordres nerveux, maladie cardiaque, diabète, anxiété, dépression, effets collatéraux de médicaments.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vos difficultés sont persistantes pour accomplir et maintenir une érection, ou si ce problème est survenu après la prise d’un médicament, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Réduisez le stress et détendez-vous. L’angoisse face à la performance est la cause principale de l’impuissance.

	Mangez plus d’agneau, de noix, de haricots noirs, de soupe d’os de viande, de dattes, de graines de sésame, de graines de lotus. Ces aliments, d’après la médecine chinoise, renforcent la puissance masculine. Mangez des produits riches en zinc : huîtres, bœuf, œufs. Mangez plus de mets riches en arginine : igname, tofu glacé, calmar, seiche.

	Si vous avez un problème à la prostate, soignez-vous rapidement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’ayez pas trop de rapports sexuels si vous vous sentez faible physiquement. Trop de sexe est un autre facteur fréquent d’impuissance. Pendant le traitement pour votre impuissance, n’ayez pas de rapports sexuels.

	Ne buvez pas d’alcool. Les alcooliques ont plus de troubles de l’érection que la normale.

	Arrêtez de fumer. Le fait de fumer à long terme réduit la circulation du sang dans le pénis.

	Ne portez pas de pantalons serrés. Ne pratiquez pas le cyclisme trop longtemps. Pression et friction sur l’appareil génital ne sont pas recommandées.

	Ne vous surmenez pas et dormez suffisamment.

	Réduisez la prise de cholestérol.

	Ne soyez pas timide en allant voir un médecin. Une épouse ou un proche encouragera un partenaire à prendre rendez-vous.



Remèdes populaires
	Appliquez du gingembre et du fenouil (fruits) sur le nombril :


Ingrédients : 7 grammes de fruits de fenouil, 7 grammes de gingembre, miel.
Méthode : Faites revenir le gingembre à petit feu jusqu’à ce qu’il soit noir. Moulez en poudre fine les fruits de fenouil et le gingembre. Mélangez avec un peu de miel afin de former une pâte. Appliquez sur votre nombril et scellez avec un bandage. Conservez-le trois heures par jour, pendant une semaine. Si vous constatez une réaction allergique, arrêtez immédiatement.

Thérapie par l’alimentation
	Mangez des noix et des châtaignes : Écrasez 15 grammes des ces aliments. Ajoutez une cuillère à thé de sucre. Mangez une fois par jour.

	Prenez du vin de crevettes roses :


Ingrédients : 360 grammes de crevettes roses, 180 ml de vodka à 40°, 360 ml de vin chinois de cuisson.
Méthode : Lavez les crevettes roses. Plongez-les dans une bouteille de vodka que vous laisserez fermée pendant une journée. Mettez de côté la vodka et récupérez les crevettes. Faites cuire 2 minutes les crevettes dans le vin (la majorité de l’alcool sera brûlé). Divisez en deux portions. Mangez les crevettes et buvez le vin une fois par jour, pendant deux jours. Répétez trois fois.
	Buvez du vin d’hippocampe :


Ingrédients : Une paire d’hippocampes (en vente dans les herboristeries chinoises), 500 ml de vodka à 40°.
Méthode : Lavez les hippocampes puis séchez-les. Ensuite, plongez-les dans une bouteille de vodka que vous fermerez. Laissez-les macérer deux semaines. Mélangez 15 ml d’eau avec 15 ml de cette vodka. Buvez avant le coucher.
	Buvez du vin de plante :


Ingrédients : 120 grammes d’épimedium, 500 ml de vodka à 40°.
Méthode : Ecrasez l’épimedium et mettez dans un sachet de coton stérilisé. Plongez-le dans la vodka. Bien fermer et laisser ainsi trois jours. Mélangez 15 ml d’eau avec 15 ml de vodka. Buvez-en deux fois par jour.
	Mangez des crevettes grises de rivière sautées avec de la ciboule de Chine :


Ingrédients : 120 grammes de ciboule de Chine, 240 grammes de crevettes grises de rivière, une cuillère à soupe d’huile de cuisine, sel.
Méthode : Coupez la ciboule de Chine en des morceaux de 2,50 cm de long. Faites revenir dans l’huile avec les crevettes non sans ajouter 1/2 cuillère à thé de sel. Mangez deux fois par semaine.
	Mangez de l’agneau avec de l’ail :


Ingrédients : 240 grammes d’agneau, 15 grammes d’ail.
Méthode : Faites cuire l’agneau dans deux tasses d’eau. Coupez en tranches et mélangez avec l’ail écrasé. Ajoutez un peu de sauce de soja et du poivre de Cayenne avant de déguster.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages ci-dessous et exécutez-les une fois par jour :
	Asseyez-vous sur une chaise. Posez les deux mains sur la ligne médiane de votre dos. Frictionnez 100 fois en descendant vers le coccyx, jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation de tiédeur. Des deux paumes des mains, frottez et poussez le bas du dos et le sacrum.
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	Pressez doucement des doigts pendant 2 minutes les points un peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement 1 minute le point sur la ligne médiane de l’abdomen, à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4). De vos doigts, pressez doucement le point situé juste au-dessus de la base du pénis (1 minute).

	Posez votre paume droite sur la base des testicules. Levez un peu les testicules et le pénis. De votre paume gauche pressez doucement la zone en-dessous du nombril. En même temps, contractez les muscles du sphincter anal. Répétez 20 fois.

	Étendez-vous sur le dos. Des deux paumes, poussez en partant du sternum vers l’os pubien (100 fois). Démarrez très doucement puis augmentez la pression progressivement.

	De vos doigts, pressez et pétrissez doucement durant une minute le point à quatre doigts de largeur en partant du côté interne de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Plantes chinoises
	Si votre impuissance est causée par le stress ou tout autre facteur émotionnel, prenez la plante brevetée Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.

	Si votre teint est pâle, que votre dos est douloureux, que vous ressentez une sensation de froid dans le pénis, l’abdomen et les membres, prenez la plante brevetée Nan Bao. Suivez les instructions.

	Si votre fonction érectile est normale au quotidien, mais défaille avant d’entrer dans le vagin, prenez la plante brevetée Zhi Bai Di Huang Wan. Suivez les instructions.










Insomnie
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’insomnie est l’incapacité de s’endormir ou de dormir suffisamment. C’est un symptôme causé par plusieurs désordres tant psychologiques que médicaux : dépression, mauvais fonctionnement des reins, maladies cardiaques, asthme. L’âge mais aussi la prise de médicaments peuvent jouer un rôle.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si une insomnie permanente affecte votre vie quotidienne, ou que vous ne parvenez pas à vous soigner vous-même, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Définissez un temps précis pour le coucher et le réveil. Ne transgressez pas votre emploi du temps même en week-end ou en vacances. Le rythme circadien de votre corps nécessite d’être régulier.

	Chaque jour, plongez vos pieds jusqu’aux mollets pendant 15 minutes dans une eau chaude, une heure avant de vous coucher. La température doit être entre 40 ° et 43 °.

	Peignez votre cuir chevelu fréquemment. Cela équivaut à un massage.

	Mangez plus de nourriture riche en zinc et en cuivre : poisson, huîtres, viande maigre, cacahuètes, produits laitiers, crabe, agneau, pois, gros haricots, champignons. Le manque de ces minéraux peut provoquer des insomnies chez les femmes.

	Pratiquez le Tai Ji ou une marche lente pendant 30 minutes deux heures avant le coucher. Les deux sont de bons exercices pour vaincre l’insomnie.

	Fixez la température de votre chambre à 15 °. Si la température monte au-delà de 23 °, vous aurez plus de chance de vous réveiller au cours de la nuit. Accrochez un épais rideau pour empêcher la lumière de passer.

	Ayez des rapports sexuels pour réduire la tension. Le sexe développe des endorphines qui aident au sommeil.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne dînez pas de mets lourds, surtout juste avant d’aller au lit. L’intervalle entre le repas et le coucher doit être de quatre heures.

	Ne vous inquiétez pas si vous ne pouvez vous endormir. Ne regardez pas sans arrêt la pendule si vous ne vous endormez pas. Tournez votre réveil-matin pour ne pas le consulter et n’utilisez pas d’appareil à écran LCD trop brillant.

	Ne prenez pas de somnifères après avoir bu de l’alcool.

	Le soir, ne buvez pas d’alcool, de café ou de thé fort.

	Ne fumez pas avant de vous coucher.

	Avant de vous coucher, ne lisez pas de livres ou n’assistez pas à un spectacle qui pèseraient sur le cerveau.



Remèdes populaires
	Mettez près de votre oreiller un sachet ouvert rempli de pelures fraîches d’orange et de banane, de gingembre en fines tranches. Vous pouvez aussi poser un petit sac de lavande ou de jasmin. L’arôme provenant de ces substances a un effet apaisant.

	Au lit, essayez ceci :


	Étendez-vous sur le dos. Mettez vos deux mains ensemble comme une personne qui prie le Bouddha. Frottez-les l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Revenez à une position normale. Élevez légèrement vos genoux et placez vos pieds ensemble, plante des pieds contre plante des pieds. Frottez-les l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Revenez à une position normale. Si vous répétez cinq fois les exercices ci-dessus, vous commencerez à vous sentir somnolent.

	Fermez les yeux. Posez vos mains sur les côtés. Pliez vos doigts pour former doucement un poing, puis ouvrez-les doucement. La fréquence est d’environ 30 secondes par cycle. Gardez votre mental dans le mouvement. Ralentissez graduellement l’allure jusqu’à ce que vous vous endormiez.


	Traitez vos pieds ou vos jambes peut équilibrer votre système autonome et vous aider à l’endormissement :


	Tapotez doucement vos plantes de pied et les côtés des pieds avec une brosse à cheveux pendant cinq minutes. La brosse à cheveux agit comme un faisceau d’aiguilles d’acupuncture pour stimuler le méridien et pulse la circulation du Qi et du sang. Insistez en particulier sur le point central en-dessous de la partie charnue de la plante du pied, à environ un tiers de distance entre les orteils et le talon.

	Avant d’aller au lit, faites chauffer au micro-ondes un grand bol de haricots de soja, juste ce qu’il faut pour pouvoir encore les toucher. Mettez-les dans un récipient peu profond. Posez vos pieds dedans et massez vos pieds en les passant sur les haricots.

	Lorsque vous regardez la télévision, utilisez une bouteille de plastique souple pour tapoter doucement la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36). (Voir l’illustration p. 183).


	Jouez avec les boules chinoises de santé. Placez-les dans vos mains pendant 20 minutes. Ces boules sont disponibles dans les herboristeries chinoises. Vous pouvez utiliser, de 10 à 15 minutes, une seule boule à la fois, ou les deux ensemble. Faites ceci plusieurs fois par jour durant une période prolongée. Ce type d’exercice possède de nombreux avantages et est bon pour les personnes âgées.



Thérapie alimentaire
	Une heure avant le moment du coucher. Buvez une tasse de lait chaud, ou du lait de soja avec du miel.

	Chaque soir, buvez un petit bol de soupe de millet avec une cuillère à thé de sucre.

	Buvez une tasse d’eau froide avec une cuillère à thé de vinaigre de riz une heure avant le coucher. Si vous avez des problèmes d’estomac, n’en buvez pas.

	Buvez de la vodka au ganoderme luisant :


Ingrédients : 30 grammes de ganoderme luisant, 500 ml de vodka à 40°.
Méthode : Plongez le ganoderme luisant dans la vodka et laissez macérer dans la bouteille fermée pendant une semaine. Mélangez 20 ml d’eau avec 20 ml de vodka. Buvez-en au dîner.
	Mangez du fruit de lyciet de Chine avec du miel :


Ingrédients : Lyciet de Chine (fruit), miel.
Méthode : Laissez le lyciet de Chine dans le miel durant 10 jours. Mangez 15 morceaux avec une cuillère à thé de miel trois fois par jour pendant un mois.

Massage chinois
Massez les points ci-dessous une fois par jour :
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	Écartez les doigts et peignez doucement vos cheveux en partant de la ligne médiane sur le haut de la tête en descendant vers les joues (deux minutes). Du bout des doigts, tapotez doucement le haut de la tête (2 minutes). En partant du centre du haut de la tête, déplacez vos doigts vers la gauche, la droite, le front et l’arrière. Le mot clé est « doucement ».

	Pressez et pétrissez doucement durant 1 minute la dépression au point de rencontre du pli du poignet du côté de la paume et de la ligne en partant de l’auriculaire (C 7). Changez de main pour agir sur l’autre.

	Pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point à quatre doigts de largeur en partant de l’intérieur de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point en-dessous de la partie charnue de la plante du pied, au centre, à un tiers de distance entre les orteils et le talon (R 1).



Qi Gong
Exécutez l’exercice « rivière de l’esprit harmonieux ». Voyez le chapitre Anxiété.

Plante chinoise
	Prenez 5 grammes de granules de zizyphe avec une tasse d’eau tiède, deux fois par jour : une à 17 heures et une avant le coucher.








Intestin irrité (syndrome de l’)
QU’EST CE QUE C’EST ET QU’ELLE EN EST LA CAUSE ?
Le syndrome de l’intestin irrité regroupe un ensemble de symptômes : gonflement, diarrhée, constipation, douleur abdominale. Tous sont provoqués par une irritation du gros intestin. La cause précise n’est pas connue, mais elle est souvent reliée au stress, à l’anxiété et à la dépression.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous souffrez de façon chronique des symptômes décrits ci-dessus, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Lorsque vous prenez votre douche matinale, passez un jet d’eau sur l’abdomen. Cette sorte de massage à l’eau chaude aide à la circulation et à la digestion.

	Pour combattre le stress, vous pouvez suivre plusieurs méthodes. La pratique du Qi Gong ou du Tai Ji réduit le stress. Soyez attentif aux activités qui peuvent déclencher les symptômes et essayez de les éviter.

	Le sommeil est la clef. Une quantité adéquate de sommeil apaise le stress.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne buvez pas de café ou d’alcool : ils stimulent les parois internes très sensibles des intestins.

	Ne mangez pas de nourritures épicées ou frites. Difficile à digérer, elles alourdissent le système digestif.

	Ne mangez pas trop de nourriture froide. De l’énergie supplémentaire est nécessaire pour réchauffer la nourriture afin de la digérer. Ceci alourdit aussi le système digestif.



Remèdes populaires
	Chaque soir, deux heures avant de vous coucher, posez une serviette de bain chaude et humide sur votre estomac, enveloppée d’un film plastique transparent, et sur laquelle vous placerez un coussinet chaud. Laissez ainsi 20 minutes.



Thérapie par l’alimentation
	Chaque jour, mangez une portion de yaourt. Cela aide à maintenir saines les bactéries nécessaires au système digestif.

	Œuf avec du vinaigre :


Ingrédients : un œuf, 15 grammes de gingembre, 15 ml de vinaigre de riz.
Méthode : Mettez le gingembre dans une centrifugeuse avec le vinaigre, à dessein de réaliser un jus. Battez l’œuf. Mélangez l’œuf avec le jus de gingembre. Bien remuer et faire cuire 5 secondes. Buvez à petites gorgées une fois par jour durant trois jours.

Massage chinois
	De votre paume, frottez et pétrissez votre abdomen dans le sens inverse des aiguilles d’une montre pendant 3 minutes. Démarrez au nombril et exécutez le mouvement vers l’extérieur.

	Placez les deux paumes des mains sur votre dos. Frottez vers le sacrum jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation de chaleur dans l’abdomen.

	Pressez doucement les points ci-dessous durant 1 minute :
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	Le point à mi-chemin entre le nombril et l’arête inférieure du sternum (VC 12).

	Le point à deux doigts de largeur en-dessous du nombril sur la ligne médiane de l’abdomen (VC 6).

	Le point à deux doigts de largeur en partant du nombril, des deux côtés (E 25).

	La dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).



Plantes chinoises
	Si vous ressentez un gonflement et une douleur dans l’estomac qui irradient vers les deux côtes, que vous avez des renvois et des reflux, peu d’appétit, prenez les plantes brevetées Si Ni San et Chai Hu Shu Gan Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez une douleur continuelle dans le nombril, laquelle empire l’estomac vide, mais s’améliore avec de la chaleur, avez des renvois, des vomissements, prenez la plante brevetée Xiang Sha Liu Jun Zi Wan.

	Si vous avez des douleurs d’estomac avec une sensation de chaleur, qui empire en mangeant, que vous avez soif et êtes irritable, prenez la plante brevetée Yi Guan Jian ou Zuo Jin Wan. Suivez les instructions.
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Jet Lag
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Fatigué mais incapable de s’endormir ; affamé mais incapable de manger. Nos corps possèdent une horloge intérieure biologique pour réguler le cycle sommeil / éveil. Il est troublé par la rapidité des zones de décalage horaire dues aux voyages aériens. La fatigue et l’insomnie qui en résultent peuvent parfois se dissiper en plusieurs jours ou plusieurs semaines.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Planifiez à l’avance l’ajustement au changement d’heure. Quatre jours avant le départ, calez votre emploi du temps sur le futur horaire.

	Pratiquez la « thérapie par la lumière » : s’exposer au soleil pour ajuster l’horloge biologique. Si vous effectuez un vol de Los Angeles vers Londres, vous devriez, quatre jours auparavant, pratiquer des activités à l’extérieur entre 9 h du matin et 14 h. Cela avancera graduellement votre horloge biologique et changera votre heure de coucher de 22 h à 20 h. Si vous vous envolez pour Hong Kong en partant de New York, pratiquez plus d’activités à l’extérieur après 14 h. Cela changera votre heure de réveil de 6 h du matin à 8 h du matin.

	Vous pouvez faciliter votre transition en buvant du café ou du thé à un moment correspondant au matin de la destination. Buvez une tasse de lait de soja avec du miel au moment qui correspond à l’heure du coucher de la destination.

	À votre arrivée, suivez strictement un emploi du temps régulier : Allez au lit à l’heure. Si nécessaire, utilisez des plantes pour dormir (référez-vous au chapitre Insomnie). Si vous vous éveillez au milieu de la nuit à cause du jet lag, restez étendu. Si vous vous ennuyez, écoutez de la musique relaxante ou la radio. En vous reposant selon le temps du nouveau faisceau horaire, la transition se fera plus aisément.

	Lorsque vous vous sentez somnolent à cause du jet lag, et qu’il n’est pas encore temps de vous coucher, commencez à faire des choses qui vous garantiront de rester éveillé. Sortez, faites du sport, ou toute autre activité qui vous plaît.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas de mets épicés dans l’avion pendant la nuit.

	Ne buvez pas d’alcool.



Remèdes populaires
	À votre arrivée, lorsque vous dormez, mettez des chrysanthèmes séchés sur votre oreiller. Cette plante aide au repos.

	À votre arrivée, appliquez quelques gouttes d’huile de jasmin sur vos tempes pour vous aider à bien dormir.



Massage chinois
Consultez la partie Insomnie.






[image: image]


Laryngite
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Lorsque le larynx est enflammé, il s’agit d’une laryngite. Les symptômes sont : gorge douloureuse, enrouement, difficulté à émettre des sons. La laryngite peut être causée par différents facteurs comme une infection virale, une trop grande utilisation de la voix, le fait de fumer, une sinusite, une bronchite, une exposition à certaines sortes de produits chimiques ou irritants, la poussière.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous êtes enroué et que votre gorge est douloureuse depuis plus de deux jours, voyez un médecin. Si les symptômes sont accompagnés d’une toux avec crachat de sang, déglutition douloureuse, respiration courte, fièvre élevée, consultez un médecin immédiatement.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Le plus important et de reposer votre voix. Même un chuchotement peut empirer une laryngite.

	Buvez 8 à 10 verres d’eau par jour pour lubrifier les cordes vocales.

	Utilisez un inhalateur (que l’on trouve en pharmacie ou en parapharmacie), pour lubrifier votre gorge pendant 10 minutes, deux fois par jour. Prenez garde de ne pas vous ébouillanter.

	Utilisez un humidificateur à air froid pour garder l’humidité adéquate dans votre chambre.

	Appliquez une serviette de bain tiède et humide autour de la gorge. Changez-la fréquemment. Lorsque vous vous douchez, pointez de l’eau tiède sur votre gorge pendant 1 minute.

	Respirez par le nez, pas par la bouche.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez les nourritures épicées et frites. Ne mangez pas de mets froids ou crus.

	Ne fumez pas, cela dessèche la gorge.



Thérapie par l’alimentation
	Gargarisez-vous avec du thé vert et du miel :


Ingrédients : Thé vert (Woo Lon par exemple), miel.
Méthode : Faites infuser le thé vert dans de l’eau bouillie. Attendez quelques minutes et ajoutez une cuillère à soupe de miel. Remuez bien. Lorsque le thé est moins chaud, gargarisez-vous vigoureusement.
	Buvez du jus de châtaigne d’eau. Pelez les châtaignes. Mettez-les dans une centrifugeuse afin d’extraire un jus. Buvez souvent.

	Mangez de la poire asiatique avec une plante.


Ingrédients : une poire asiatique, 4 grammes de fritillaire (bulbe) en poudre (en vente dans les herboristeries chinoises), 30 ml de miel.
Méthode : Enlevez le cœur de la poire et remplissez-le avec la poudre de fritillaire (bulbe). Mettez la poire dans un bol et ajoutez le miel. Faites cuire à l’étuvée. Divisez en deux portions. Mangez une portion deux fois par jour.
	Prenez un œuf avec de l’huile de sésame et du sucre :


Ingrédients : un œuf, une cuillère à thé d’huile de sésame, 1/2 cuillère à thé de sucre.
Méthode : Battez l’œuf avec l’huile de sésame et le sucre. Versez le mélange dans une poêle avec une tasse d’eau bouillie. Cuisez 40 secondes. Buvez-en deux fois par jour.

Plantes chinoises
	Pulvérisez la plante brevetée Shuang Liao Hou Feng San dans la gorge.

	Buvez de la tisane de graines de sterculier :


Ingrédients : 5 graines de sterculier.
Méthode : Mettez les graines dans un récipient avec trois tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la température. Laissez mijoter pendant 5 minutes. Les graines gonfleront. Enlevez les graines et buvez fréquemment la décoction, comme du thé.






Libido, baisse de –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le manque de désir sexuel n’est pas seulement lié à l’âge. Il peut aussi être en liaison avec une maladie physique, une prescription médicale, le stress ou des facteurs physiologiques. Parfois, la douleur pendant les rapports sexuels ou une attente déraisonnable peuvent contribuer au manque d’intérêt envers le sexe. Les symptômes incluent une diminution du désir sexuel et un manque de fantasmes sexuels.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre désir sexuel est bas et dure depuis longtemps, que cela affecte votre relation avec votre partenaire, qu’il n’y a pas d’amélioration après un autotraitement, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	La fréquence des rapports sexuels doit suivre les règles de la nature. Vous ne devriez faire l’amour que lorsque votre physique et votre mental sont dans de bonnes conditions.

	Si vous vous sentez en baisse, allez dormir temporairement dans la pièce à côté. Donnez à votre système nerveux et à votre système endocrinien un espace de temps pour qu’ils se remettent à un niveau normal.

	Mangez plus de crevettes grises, d’agneau, de bœuf, de ciboule de Chine, de carottes, de tortue, de noix. Dans la médecine chinoise, tous renforcent les organes sexuels.

	Prenez un bain avant toute relation intime : cela peut stimuler la circulation sanguine dans vos organes sexuels.

	Soyez conscient que certains médicaments peuvent faire baisser la libido.

	Si vous êtes constipé, traitez-vous rapidement. Dans de nombreux cas, la constipation fait baisser le désir sexuel.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne pensez pas au sexe comme à un travail à accomplir. Pensez qu’il s’agit d’un grand moment naturel résultant de vos sentiments mutuels. Un geste romantique, un baiser, des caresses douces jouent un rôle important pour que chacun de vous deux soit désirable l’un pour l’autre.

	Pas d’alcool. Pour les femmes, boire modérément peut accroître le désir sexuel. Mais si vous devenez alcoolique, cela fera baisser votre désir. Buvez moins de café et de thé fort.



Thérapie par l’alimentation
	Prenez de la soupe de riz avec du lyciet de Chine :


Ingrédients : 60 grammes de riz, 30 grammes de lyciet de Chine.
Méthode : Ajoutez 3 tasses d’eau au riz. Cuisez 20 minutes et réalisez ainsi une soupe de riz. Les 5 dernières minutes, ajoutez le lyciet de Chine. Buvez la soupe à votre convenance.
	Buvez de la gelée royale :


Ingrédients : 60 ml de gelée royale, 60 ml de miel.
Méthode : Mélangez bien. Prenez 15 ml à la fois, une ou deux fois par jour.
	Mangez des crevettes grises avec de la ciboule de Chine :


Ingrédients : 250 grammes de crevettes grises, 250 grammes de ciboule de Chine, huile de cuisine, sel.
Méthode : Faites revenir les crevettes grises dans l’huile. Découpez la ciboule de Chine en morceaux de 2,5 cm, puis faites revenir à l’huile. Ajoutez le sel, mélangez avec les crevettes grises. Mangez-en une fois par semaine.
	Mangez du gecko avec de l’andouiller de cerf.


Ingrédients : Une paire de geckos, 20 grammes d’andouiller de cerf en tranches, du vin chinois de cuisine. Ces ingrédients sont tous disponibles dans les épiceries chinoises.
Méthode : Laissez tremper une nuit les geckos dans de l’eau claire. Coupez la tête et les pattes. Enlevez la peau noire. Mettez dans une feuille de papier aluminium pour faire sécher à haute température. Faites cuire légèrement l’andouiller de cerf. Moulez le tout en fine poudre. Avant de vous coucher, prenez 3,70 grammes avec du vin chinois de cuisine. Si vous vous sentez irritable ou peu à l’aise, arrêtez.

Plantes chinoises
	Si vous avez l’impression que votre baisse de libido provient d’une déficience (trop fatigué pour envisager des relations sexuelles), prenez la plante brevetée Wu Ji Bai Feng Wan si vous êtes une femme ; la plante brevetée Nan Bao si vous êtes un homme. Suivez les instructions.

	Si vous pensez que tout cela provient du stress. Pour les femmes, prenez la plante brevetée Dan Zhi Xiao Yao Wan ; pour les hommes, prenez la plante brevetée Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.
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Mal de tête (chronique)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il existe trois sortes de mal de tête chronique, autres que les maux causés par une maladie sous-jacente :
	Céphalée de tension : sorte de douleur avec une pression fixe et sourde, qui peut se produire en n’importe quelle zone de la tête, ou de part et d’autre de la tête, ou à l’arrière de la tête. La plupart du temps, provoquée par une contraction musculaire.

	Migraine : douleur palpitante avec battement fort, souvent sur un côté. Parfois accompagnée de nausées, vomissements et étourdissements. Cela est causé par la dilatation et la constriction des vaisseaux sanguins.

	« Céphalée en grappes », dite algie vasculaire de la face (AVF) : douleur sévère et fixe autour de l’œil ou derrière l’œil.


 
La science ne comprend pas encore complètement la raison des maux de tête. Le stress, la dépression, le manque de sommeil, une allergie alimentaire spécifique, et même les rapports sexuels peuvent causer des maux de tête. Le facteur déclencheur et le mode de soulagement varient d’une personne à l’autre.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous souffrez des maux de tête suivants : assaut soudain avec fièvre et raideur du cou, maux de tête fréquents avec une intensité croissante (accompagnés de vertiges, d’engourdissement), d’une vision trouble et d’une douleur en différents endroits, ou d’autres problèmes médicaux accompagnant les maux de tête.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Essayez de trouver les facteurs de déclenchement en tenant un journal, où vous noterez vos activités, le contenu de vos repas, les médicaments qui sont associés à vos maux de tête.

	Prenez une douche et faites couler de l’eau chaude ou de l’eau froide sur votre tête pour savoir si la chaleur ou le froid peut vous aider. Si c’est le cas, achetez un masque de gel réutilisable et appliquez-le sur votre front ou votre nuque. Plongez vos mains dans de l’eau froide ou dans de l’eau tiède aussi longtemps que vous le pouvez. Ajoutez continuellement de l’eau chaude pour réguler la température. Répétez plusieurs fois par jour.

	Appliquez du Baume du Tigre ou de l’huile de lavande sur le front ou les tempes.

	Une tasse de thé noir fort ou de café peut procurer un soulagement. Notez que, pour certaines personnes, le fait de boire du café peut provoquer un mal de tête. Boire une tasse d’eau chaude avec une cuillère à thé de poudre de gingembre peut aussi être d’un bon secours.

	Écoutez de la musique pour distraire votre focalisation sur votre mal de tête. Posez une main sur le bouton de contrôle du volume sonore de l’appareil. Fermez les yeux et écoutez votre musique favorite. Bougez les mains ou les pieds en rythme. Quand la douleur s’intensifie, montez le volume. Quand la douleur diminue, baissez le volume. Votre mental est toujours sur la musique, pas sur la douleur.

	Essayez la thérapie de l’humour. Assistez le plus souvent possible à des comédies. Le rire est le meilleur médicament pour les céphalées de tension.

	Exercez-vous régulièrement. Pratiquer le Tai Ji est un très bon choix pour soigner un mal de tête.

	Suffisamment de sommeil aide à soulager la céphalée de tension et la migraine.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	La première fois que vous avez un mal de tête, ne prenez pas d’antalgiques avant un examen médical : cela entravera l’élaboration du diagnostic.

	Ne fumez pas. Ne buvez pas d’alcool.

	Ne mangez pas trop de mets salés : le sodium provoque une constriction des vaisseaux sanguins, ce qui peut causer un mal de tête. Ne mangez pas trop ou trop peu à chaque repas. Mangez plus de légumes et de fruits. Ne mangez pas de nourriture épicée ou grasse. Pour les migraines, évitez : les hot dogs, le jambon, les saucisses, le fromage affiné, le monosodium glutamate, les noix, les cacahuètes et le chocolat. Buvez moins de café si vous en êtes un grand consommateur.

	Quand vous attrapez un rhume ou une grippe, reposez-vous et ne faites pas trop travailler votre cerveau.

	Évitez de vous mettre dans des situations stressantes. L’agacement des nerfs et la nervosité feront augmenter votre mal de tête.



Remèdes populaires
	À côté des exercices d’aérobic, vous pouvez faire les exercices ci-dessous pour vous soulager :


	Étirez votre cou : Posez votre index droit sur la gauche du menton et le pouce droit sur le bas de la mâchoire. Tournez doucement votre tête vers la droite et regardez en arrière. Étirez le bras gauche au-dessus de votre tête afin de toucher le haut de votre oreille droite. Tournez doucement votre tête en direction de votre poitrine. Après 10 secondes, reprenez une position normale. Changez la position de vos mains et faites de même de l’autre côté. Si vous êtes pris de vertiges, arrêtez. Répétez sur trois cycles, deux fois par jour.

	Respirez avec l’abdomen : Regardez fixement un objet. Inspirez par le nez en gonflant l’abdomen. Expirez par la bouche en contractant l’abdomen.

	Tirer doucement sur les deux lobes d’oreilles 50 fois, de votre pouce et de votre index, peut alléger les douleurs dans les tempes.


	Avant d’aller vous coucher, remplissez deux bassines : l’une avec de l’eau tiède et l’autre avec de l’eau froide. Plongez vos pieds en alternance dans chacune pendant 3 minutes. Répétez plusieurs fois.

	Plongez vos mains dans de l’eau chaude (aussi chaude que vous le supportez) durant 30 minutes. Ajoutez plus d’eau chaude pour maintenir la température. Répétez trois fois par jour.

	Roulez un œuf dur non écalé (quand il est encore chaud) sur la zone douloureuse de votre tête. Parfois, ce type de massage peut enlever immédiatement une céphalée de tension.



Thérapie par l’alimentation
	Si vous avez une aversion envers le froid, buvez du thé vert avec du gingembre et du sucre :


Ingrédients : 3,50 grammes de feuilles de thé vert, 15 grammes de sucre roux, 7 grammes de gingembre.
Méthode : Infusez les ingrédients dans de l’eau bouillie. Buvez comme du thé.
	Si vous avez une aversion envers la chaleur, buvez de la soupe de haricots mungo et de riz.


Ingrédients : 60 grammes de haricots mungo, 60 grammes de riz.
Méthode : Plongez les haricots dans l’eau toute une nuit. Mettez le riz et les haricots dans trois tasses d’eau. Portez à ébullition afin de faire une soupe de riz. Buvez-en deux fois par jour pendant trois jours.

Qi Gong
Faites ceci, étape par étape :
	Étendez-vous confortablement dans une pièce calme et prenez plusieurs respirations profondes. Fermez vos yeux et respirez naturellement.

	Dites-vous : « Ma tête est détendue, mon visage est détendu, mon cou est détendu, mes épaules sont détendues, mes bras sont détendus, mes mains sont détendues, mes doigts sont détendus, ma poitrine est détendue, mon abdomen est détendu, mes jambes sont détendues, mes pieds sont détendus, mes orteils sont détendus, tout mon corps est complètement détendu. »

	Imaginez une rivière descendant du haut de votre tête vers votre poitrine, votre estomac et votre abdomen. La rivière se divise en deux cours vers chacune de vos jambes et sort de vos pieds. Elle s’évacue de votre corps, coule et coule encore, devenant de plus en plus petite puis disparaît. Pendant ce temps, pensez que votre douleur s’écoule avec ce ruisseau, vous quittant pour toujours. Répétez cette visualisation une fois par jour.



Massage chinois
	Peignez vos cheveux et votre cuir chevelu avec le bout de vos doigts. Brossez vos cheveux doucement du front vers l’arrière de la tête. Brossez doucement vos cheveux du haut vers les deux côtés de votre tête. Pressez graduellement légèrement puis plus fortement, jusqu’à ce que votre cuir chevelu soit chaud.

	Pressez et pétrissez doucement le point et la dépression en bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles sur le cou, que l’on peut sentir en penchant le cou (Vb 20).

	Du tranchant externe de votre auriculaire, tapez chaque articulation des doigts de l’autre main. Changez de main.

	Pour une douleur d’un côté de la tête, faites ceci :


[image: image]
	De la pulpe du pouce, pressez, essuyez et pétrissez doucement les deux tempes. Poussez vers la zone au-dessus de vos oreilles (Vb 8).

	Pressez et pétrissez doucement le point entre l’annulaire et l’auriculaire dans la dépression en-dessous des deux articulations, sur le dos de la main (Tr 3).


	Pour une douleur en avant de la tête, faites ce qui suit :


	Pressez et pétrissez doucement la dépression au début des sourcils (V 2).

	Votre pouce contre votre index, de votre autre main pincez et pressez doucement la partie qui bombe le plus (Gi 4).


	Pour une douleur à l’arrière de la tête :


	Pressez et pétrissez doucement le point sur la nuque, juste à l’intérieur de la naissance des cheveux, à deux doigts de largeur de chaque côté de la colonne vertébrale, dans la dépression du côté du grand muscle du cou (V10).

	Fermez le poing. Pressez et pétrissez doucement le point sur le côté de votre main, juste en-dessous de l’articulation de l’auriculaire à la fin du pli (Ig 3).


	Pour une douleur sur le sommet de la tête, agissez ainsi :


	Pétrissez doucement le point situé au centre du haut de la tête sur la ligne reliant les deux extrémités de vos oreilles (VG 20).

	Pressez et pétrissez doucement le point placé entre le gros orteil et le second orteil, à deux doigts de largeur au-dessus en partant de l’articulation entre les orteils du pied (F 3).








Mal des transports
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le mal des transports est constitué de vertiges, de nausées, de vomissements ou toute autre gêne, causés par une supra sensibilité temporaire du système d’équilibre de l’oreille interne. Cela apparaît quand vous êtes en voiture, en avion, en bateau.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous voyagez beaucoup et que ce problème est récurrent, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Reposez-vous avant de voyager.

	En voiture, asseyez-vous sur le siège avant. Sur un navire, retenez une cabine au centre du bateau, là où le mouvement est à son minimum.

	Posez votre regard sur quelque chose qui ne bouge pas. En voiture, regardez vers l’avant ou l’horizon. Gardez votre tête immobile. Ne lisez pas.

	Recherchez l’air frais. Ouvrez la vitre de la voiture, allez sur le pont du bateau.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Avant de voyager, ne mangez pas trop. Ne voyagez pas l’estomac vide. Ne buvez pas trop d’alcool ou de sodas sans alcool.



Remèdes populaires
	Appliquez un morceau de gingembre au point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet du côté de la paume, entre les tendons, juste en-dessous de la boucle du bracelet de montre (MC 6). Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas. Vous pouvez aussi placer un haricot mungo à ce point et l’attacher avec un ruban adhésif. Pressez ce haricot fréquemment.

	Appliquez un gros morceau de gingembre sur le nombril et couvrez-le d’un ruban adhésif. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.



Thérapie par l’alimentation
	Trente minutes avant d’embarquer, mâchez un morceau de gingembre et recrachez le reste, ou bien mangez 1/2 cuillère à thé de poudre de gingembre.

	Pendant le voyage, manger quelques olives, un citron, ou des biscuits secs peut vous aider.



Massage chinois
Si vous ne vous sentez pas à l’aise pendant le voyage, portez votre choix sur les massages suivants et massez doucement :
	Pressez doucement le point dans la dépression directement derrière le lobe de l’oreille (Tr 17).

	Pressez et pétrissez doucement vos tempes.

	Pressez et pétrissez doucement le point dans la dépression en bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles sur le cou, que vous pouvez sentir en pliant votre cou (Vb 20).
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	De votre paume, tapotez et pressez le centre sur le haut de votre tête, sur la ligne se connectant avec les deux extrémités de vos oreilles (VG 20).

	Pressez doucement le point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet, du côté de la paume, entre les tendons, juste en-dessous de la boucle du bracelet de montre (MC 6).

	Pressez doucement le point entre le gros orteil et le deuxième, à deux doigts de largeur au-dessus du pied en partant de la membrane entre les orteils (F 3).








Meniére (maladie de –)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La maladie de Ménière est un désordre de l’oreille interne. Les symptômes sont : tête qui tourne, acouphènes, vertiges, nausées, vomissements. Trop de liquide dans le labyrinthe membraneux est la cause principale de la maladie de Ménière.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez des vertiges de façon persistante, un acouphène, une perte d’audition, appelez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	S’étendre et se reposer est le choix primordial. Si vous avez besoin de bouger, agissez très lentement.

	Contrôlez votre dose de sel. Mangez plus de courge cireuse ou pastèque de Chine, de racine de taro, de petits haricots rouges, d’orge perlé.

	Prenez la vie du bon côté ! L’épuisement, la colère, les discussions, les activités dangereuses et de fortes tensions sont des facteurs de déclenchement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Quand une attaque survient, évitez toute stimulation visuelle ou auditive. Gardez votre chambre (ou autre pièce) au calme et dans la pénombre. Évitez tout mouvement soudain de la tête et du cou. Ne vous penchez pas, sauf si nécessité.

	Ne buvez pas d’eau plus qu’il n’en faut. Buvez moins de café et de thé.

	Évitez les mets épicés, gras, crus, et froids. Ne mangez pas d’agneau et de poisson de mer, ne buvez pas de lait : cela peut provoquer une attaque.

	N’entrez pas en contact avec une solution chimique comme du produit pour nettoyer les pinceaux.

	Ne buvez pas d’alcool du tout. Ne fumez pas.



Remèdes populaires / Thérapie par l’alimentation
	Mangez des œufs avec des plantes :


Ingrédients : 30 grammes d’angélique pubescente, 6 œufs.
Méthode : Mettez les ingrédients dans un récipient avec trois tasses d’eau. Faites cuire 5 minutes. Écalez les œufs. Découpez au couteau plusieurs ouvertures dans chaque œuf. Remettez les œufs dans le récipient. Laissez mijoter 15 autres minutes. Mettez de côté les plantes et le liquide. Mangez deux œufs, une fois par jour, durant trois jours.
	Buvez de la tisane de pétales de tournesol :


Ingrédients : 120 grammes de pétales de tournesol (séchés, sans les graines), 2 cuillères à soupe de sucre.
Méthode : Lavez les pétales. Coupez-les en petits morceaux et mettez-les dans un récipient avec 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 15 minutes. Filtrez la décoction. Commencez une seconde préparation avec une dose. Ajoutez deux tasses d’eau et suivez les instructions précédentes pour fabriquer une autre décoction. Mélangez les deux décoctions ensemble. La décoction est de couleur brun clair. Ajoutez le sucre et buvez 100 ml une heure après les repas, deux fois par jour pendant sept jours. Conservez la décoction non utilisée au réfrigérateur.

Massage chinois
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	Couvrez vos deux oreilles avec les mains et posez l’extrémité de l’index et du majeur sur le point dans la dépression en bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles du cou, que vous pouvez sentir en pliant votre cou et votre tête en avant (Vb 20). Tapotez cet endroit du bout des doigts et en rythme.

	De votre pouce, pressez doucement le point entre le gros orteil et le deuxième, à deux doigts de largeur au-dessus du pied en partant de la membrane entre les orteils durant 3 minutes (F 3).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement durant 1 minute la dépression directement derrière le lobe de l’oreille des deux côtés (Tr 17).

	De l’extrémité du pouce, pressez doucement le point à deux pouces de largeur au-dessus du pli du poignet du côté de la paume, entre les tendons, juste en-dessous de la boucle du bracelet de montre (MC 6). Augmentez petit à petit la force jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation d’endolorissement et de plénitude.

	Pétrissez de votre pouce pendant 1 minute le point vis-à-vis de l’oreille, dans le creux qui se forme quand la bouche est ouverte (Vb 2).

	De votre pouce, pressez doucement le point entre l’annulaire et l’auriculaire dans la dépression juste en-dessous les deux articulations sur le dos de la main (Tr 3). Pressez et pétrissez doucement entre 5 et 7 secondes. En même temps, inspirez d’abord, puis expirez lentement. Changez de main et faites pareillement. Répétez cinq fois.



Thérapie par la chaleur
Allumez un bâton de moxa sans fumée, de la taille d’un cigare. Décrivez un cercle à une hauteur entre 2,5 cm et 5 cm au-dessus des points suivants, sur les deux pieds pendant 5 minutes. Agissez ainsi une ou deux fois par jour. Soyez prudent : ne vous brûlez pas avec le bâton ou ses cendres. Vous pouvez aussi utiliser une cigarette.
	Le point médian juste au-dessus de la base de l’ongle du gros orteil.

	Le point sur le gros orteil, sur le petit côté de l’orteil de l’angle de l’ongle de l’orteil (F 3).

	Le point à la base et dans l’angle interne de l’ongle du gros orteil (Rt 1).

	Le point à l’arête extérieure du quatrième orteil, à l’angle de la base de l’ongle de l’orteil (Vb 44).



Plantes chinoises
	Si vous avez de fréquents vertiges, un acouphène sévère, une perte d’audition, des nausées, des vomissements, des douleurs dans le dos et les membres, prenez la plante brevetée Liu Wei Di Huang Wan. Suivre les instructions.

	Si vous avez une soudaine attaque de vertige avec la peur d’ouvrir les yeux, une nausée, un vomissement, prenez la plante brevetée Er Chen Wan.








Ménopause
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit du processus transitoire durant lequel la femme constate l’arrêt de ses règles. Bien que cela soit un phénomène naturel, chez certaines femmes, la ménopause apporte de terribles inconforts provoqués par la diminution de la production des hormones (œstrogène et progestérone). Les symptômes sont : règles irrégulières, bouffées de chaleur, sudation, dépression, anxiété, sécheresse vaginale.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre ménopause vous apporte de l’inconfort, que vous avez des saignements inexpliqués, vous devriez consulter un médecin pour être sûre que vous n’avez pas un autre problème médical.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Comprenez que la ménopause est un processus individuel que toute femme traverse.

	Mangez plus de haricots, de dattes, de lis (bulbe), de noix, de graines de lotus, de champignons séchés, de légumes.

	Pratiquer un exercice aérobie est très important. Vous devriez effectuer l’équivalent de 30 minutes de marche rapide quotidienne. La recherche démontre que ce type d’exercice augmente le niveau de la sérotonine par exemple. Cela régularise l’humeur et ainsi remonte le moral.

	La sexualité peut avoir un effet positif sur ces symptômes (un lubrifiant peut être nécessaire).



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez les nourritures épicées, l’alcool, le café et autres stimulants. Pendant la ménopause, ces substances peuvent déclencher des bouffées de chaleur ou les aggraver. Ne mangez pas de plats à haute teneur en sel : ils peuvent augmenter la possibilité d’un œdème.

	Ne dites pas à votre famille et à vos amis que tout va bien lorsqu’ils s’inquiètent de votre santé, alors qu’en fait, vous êtes malheureuse. Si vous ne parlez pas de vos sensations réelles, votre famille sera moins compréhensive au sujet de vos symptômes, comme la morosité et l’humeur changeante.



Thérapie par l’alimentation
	Chaque matin, buvez une tasse de lait de soja : il contient des œstrogènes végétaux.

	Buvez de la soupe d’œufs avec des noix :


Ingrédients : un œuf, 15 grammes de noix, une cuillère à soupe.
Méthode : Battez un œuf. Écrasez les noix en petits morceaux. Portez à ébullition une tasse d’eau. Versez les œufs dans l’eau et remuez bien. Ajoutez les noix et le sucre. Faites cuire 30 secondes. Buvez-en une fois par jour.
	Découpez en petits morceaux la moitié d’un bloc de tofu. Mettez dans une casserole. Ajoutez une tasse d’eau et faites chauffer. Après que l’eau a bouilli, continuez la cuisson à basse température durant une autre minute. Ajoutez du sel et de la sauce de soja. Buvez la soupe une fois par jour.

	Mangez du riz et des noix :


Ingrédients : 60 grammes de petits haricots rouges, 10 dattes rouges, 30 grammes de noix, 30 grammes de riz gluant.
Méthode : Laissez les haricots dans l’eau toute une nuit. Mettez tous les ingrédients dans un récipient avec 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que cela devienne spongieux. Mangez-en une fois par jour.

Massage chinois
Massez une fois par jour. Ne massez pas votre abdomen et le bas du dos pendant vos règles.
[image: image]
	Posez votre paume droite sur votre abdomen et recouvrez avec la paume gauche. Frottez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre pendant une minute. Posez vos paumes de chaque côté de l’abdomen, et frictionnez horizontalement vers l’autre côté pendant 1 minute.

	Des deux paumes, frictionnez le bas de votre dos durant une minute. Démarrez d’où vous pouvez et massez en descendant vers le sacrum.

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement les muscles à l’arrière de votre cou, du haut vers le bas (1 minute).

	Pressez doucement les points suivants durant 1 minute :


	Le point à quatre doigts de largeur en partant du côté interne de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Le point en-dessous de la partie charnue du pied, au centre, à un tiers de distance entre les orteils et le talon (R 1).

	La dépression derrière le haut de la partie interne de l’astragale (R 3).



Qi Gong
Faites ce qui suit, étape par étape :
	Tenez-vous debout naturellement, les pieds dans l’axe des épaules, les bras le long du corps. Conservez une respiration naturelle et lente. Que votre visage ait une expression détendue.

	Une fois bien détendu, inspirez profondément par le nez. À ce moment, élevez graduellement vos fesses, épaules et tête en même temps que les talons. Votre poitrine s’étirera d’elle-même et votre abdomen se remplira. Lorsque vos poumons sont presque remplis, étirez en arrière vos omoplates et respirez profondément. Puis expirez lentement et reposez tout aussi lentement vos talons au sol. Votre ventre dégonflera naturellement. Répétez 8 fois cette séquence de respiration puis retournez à la position d’origine.

	À la suite de cela, détendez toutes les parties de votre corps ainsi que votre esprit. Lorsque vous inspirez, dites en silence : « Paix ». Lorsque vous expirez, dites en silence : « Relax ». Répétez 8 fois.

	Pliez légèrement les genoux, en gardant une légère tension dans les hanches. Commencez à secouer votre corps dans un rythme naturel. Continuez pendant 2 minutes, ralentissez et arrêtez.

	Prenez une profonde inspiration. Pliez légèrement les genoux, les bras le long du corps. Tournez lentement votre corps vers la droite. Retournez lentement à votre position initiale. Faites ensuite l’opposé en tournant lentement votre corps vers la gauche. Répétez 8 fois ce cycle (gauche et droite).

	Pour finir, rejoignez les paumes de vos mains et élevez les bras au-dessus de la tête. Expirez et, en même temps, baissez vos bras au niveau du nombril.



Plantes chinoises
	Si vous avez des bouffées de chaleur, des sudations, êtes irritable, ressentez des sensations de chaleur dans les paumes de vos mains et aux plantes des pieds, ou avez des règles de couleur rouge, prenez la plante brevetée Zhi Bai Di Huang Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez des règles irrégulières, ou pas de règles pendant plusieurs mois, de couleur rouge clair avec des caillots, des membres froids, des selles libres, et une aversion pour le froid, prenez la plante brevetée Jin Gui Shen Qi Wan. Suivez les instructions.








Menstruels, problèmes
1. absence de règles : aménorrhée
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’aménorrhée est le terme médical qui désigne l’absence de règles. Dans la médecine occidentale, cette situation est divisée en deux types : si vous avez plus de 16 ans, et n’avez jamais été réglée, vous souffrez d’une aménorrhée primaire. Si vos règles ont cessé depuis plus de trois mois, vous souffrez d’une aménorrhée secondaire. La cause principale de l’aménorrhée relève de problèmes hormonaux, de l’arrêt de l’utilisation de la pilule contraceptive, de l’obésité, d’un stress excessif, d’une perte de poids rapide, ou de trop d’exercice.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Lorsque vous avez un problème menstruel, voyez un médecin pour déterminer tout autre maladie sous-jacente (ou une grossesse).

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dormez suffisamment.

	La nutrition est essentielle. Mangez plus d’œufs, de viandes maigres, de poisson, de lait, de dattes rouges, de champignons noirs chinois, d’oranges, d’aubépine, de pêches et de sucre roux.

	Faites régulièrement de l’exercice.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez les situations stressantes, protégez-vous de l’épuisement physique et mental. Un mental optimiste est très important pour conserver dans la normalité les fonctions endocriniennes.

	Ne vous inquiétez pas trop si vous n’avez pas de règles après avoir changé de style de vie ou d’emploi. Cela peut être une réaction normale du corps.

	Ne mangez pas trop salé ou trop gras, si vous avez déjà de l’embonpoint. Contrôlez votre poids.

	Évitez d’avorter, si possible.

	Si vous allaitez, ne continuez pas au-delà de la période nécessaire.



Thérapie par l’alimentation
Si vous avez plus de 16 ans et n’avez pas encore été réglée, ou que le flux menstruel décroît progressivement jusqu’à être absent, que vous souffrez de léthargie, de vertiges, de faiblesse dans les jambes, faites ce qui suit :
	Prenez une soupe de tortue :


Ingrédients : une tortue, 90 grammes de porc maigre, 7 grammes d’écorce d’arbre à gomme, 7 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), 7 grammes de racine de digitale chinoise préparée.
Méthode : Lavez les ingrédients. Enveloppez les plantes dans une gaze. Mettez tous les ingrédients dans un récipient et couvrez d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que la tortue soit très molle. Mettez de côté les plantes. Ajoutez du sel. Divisez en trois portions. Mangez une portion par jour durant trois jours.
Si vos règles prennent petit à petit du retard, que le flux menstruel est peu abondant, léger et clair, puis finit par s’arrêter. Si vous êtes fatiguée, avez des vertiges, des palpitations cardiaques, faites comme suit :
	Mangez de l’agneau avec des plantes :


Ingrédients : 7 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), 7 grammes d’astragale, 7 grammes de gingembre, 150 grammes d’agneau.
Méthode : Découpez le gingembre en petites tranches. Découpez l’agneau en petits morceaux. Enveloppez les plantes dans une gaze. Mettez tous les ingrédients dans un récipient et couvrez-les avec de l’eau. Faites cuire jusqu’à ce que l’agneau soit très tendre. Mettez de côté les plantes et ajoutez du sel. Mangez l’agneau et buvez la soupe une fois par jour. Continuez à manger cette recette cinq jours tous les mois.
Si vos règles s’arrêtent à cause d’un stress émotionnel, que vous avez des douleurs dans le bas de l’abdomen, avec une sensation de gonflement, que vous êtes irritable, agissez comme suit :
	Mangez de l’aubépine avec du sucre :


Ingrédients : 60 grammes d’aubépine (sans noyau), 30 grammes de sucre roux.
Méthode : Mettez l’aubépine dans un récipient. Ajoutez 3 tasses d’eau et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 20 minutes. Filtrez la décoction et ajoutez le sucre. Divisez en deux portions. Buvez-en deux fois par jour, l’estomac vide.
Si vous avez du surpoids et une sensation de gonflement dans la poitrine, des nausées, beaucoup de pituite, êtes épuisée, faites comme suit :
	Prenez de l’orge perlé avec une plante :


Ingrédients : 15 grammes de haricots blancs séchés, 30 grammes d’orge perlé chinois, 15 grammes d’aubépine (tous en vente dans les épiceries chinoises), 30 grammes de sucre roux.
Méthode : Faites revenir à petit feu les haricots blancs durant 2 minutes. Mettez tous les ingrédients dans un récipient et ajoutez 4 tasses d’eau. Portez à ébullition et laissez mijoter jusqu’à ce qu’ils soient mous. Mangez-en une fois par jour. Continuez d’en prendre sept jours par mois.
Si vos règles s’arrêtent subitement, et que vous avez des douleurs dans le bas de l’abdomen, qu’il est possible d’améliorer avec de la chaleur, que vous ressentez une aversion pour le froid, que vous avez des selles libres, faites ceci :
	Mangez des dattes avec des plantes :


Ingrédients : 7 grammes de ligusticum, 7 grammes de gingembre, 30 dattes rouges, 60 grammes de sucre roux.
Méthode : Laissez les dattes dans l’eau pendant trois heures. Enveloppez le ligusticum dans une gaze. Mettez tous les ingrédients dans un récipient, ajoutez deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Laissez mijoter jusqu’à ce qu’il n’y ait presque plus d’eau. Mangez 10 dattes à chaque fois. Prenez-en trois fois par jour durant sept jours chaque mois.

Qi Gong
Agissez comme suit, étape par étape :
	Le soir, lorsque la lune vient de se lever, mettez-vous dans un endroit tranquille face à elle. Écartez les pieds dans l’axe de vos épaules. Collez la langue au palais. Respirez naturellement.

	Inhalez et visualisez l’air entrant dans la zone à deux doigts de largeur en-dessous de votre nombril. Retenez votre respiration autant que vous le pouvez. Expirez. Répétez 8 fois.

	Elevez votre visage vers la lune. Fermez les yeux légèrement (en partie ouverts). Marchez lentement vers la lune et respirez naturellement. Imaginez que vous inspirez l’essence de la lune, puis que vous la faites descendre dans la zone à deux doigts de largeur en-dessous du nombril. Expirez lentement. Répétez 20 fois.

	Remettez votre tête en position normale. Fermez les yeux. Recouvrez vos paumes l’une sur l’autre et placez-les sur le point à deux doigts de largeur en-dessous du nombril. Détendez tout votre corps et restez tranquille. Respirez naturellement 20 fois.



Massage chinois
Massez une fois par jour. Ne massez pas le bas de l’abdomen ni le bas du dos quand vous avez vos règles.
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	Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Posez la paume de votre main droite sur le bas de votre abdomen. Recouvrez avec la paume de la main gauche. Frottez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre pendant 3 minutes.

	Pressez et pétrissez doucement, durant 2 minutes, les points un peu au-dessus de la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).

	De la pulpe du pouce, pressez doucement le point juste au-dessus de l’arête supérieure de l’os pubien et à deux doigts de largeur de chaque côté de la ligne médiane de l’abdomen, jusqu’à ce que vos membres inférieurs ressentent de la chaleur (E 30).

	Pendant 1 minute, pressez et pétrissez doucement les points suivants :


	Le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Le point sur le haut de l’arête interne du genou. Pliez votre genou et posez votre main sur la rotule. Le point est là où le pouce touche (Rt 10). Augmentez la pression petit à petit, jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation d’endolorissement et de dilatation.








Menstruels problèmes –
2. douleurs des règles : dysménorrhée
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Pendant, avant, après la menstruation, les femmes souffrent de douleurs dans le bas de l’abdomen, le bas du dos ou les cuisses. Celles-ci sont causées par des spasmes des muscles de l’utérus. C’est le résultat d’un excès de prostaglandines pendant les règles. Ceci peut être accompagné par des maux de tête, de la fatigue, des nausées. La dysménorrhée secondaire est causée par un désordre gynécologique sous-jacent, qui nécessite d’être traité en premier.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez des douleurs de forte intensité, si ces douleurs durent plus de deux jours, ou si des douleurs surviennent entre les règles, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Prenez soin de ces douleurs avant qu’elles ne commencent. Une semaine avant vos règles, vous devriez manger moins de nourritures riches en graisses, plus riches en fibres et plus facilement digestibles. Rappelez-vous que les mets épicés, l’alcool et le café, augmentent les douleurs durant les règles.

	Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle.

	Soyez décontractée ! La nervosité est un des facteurs déclencheurs de la dysménorrhée.

	Couchez-vous et levez-vous à l’heure. Un style de vie de mauvaise qualité contribue à la dysménorrhée.

	Un exercice aérobie entraîne une meilleure circulation sanguine et un certain soulagement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne vous exposez pas au froid pendant vos règles. Ne nagez pas. Ne mangez pas d’aliments froids comme des crèmes glacées.

	Ne portez pas de chaussures à hauts talons, cela peut causer une dysménorrhée.

	N’ayez pas de relations sexuelles à ce moment.

	Ne prenez pas d’antalgiques pendant vos règles sans avoir consulter un médecin.



Remèdes populaires
	Trempez un petit morceau de coton dans de l’alcool à 90°, modifié à 70°. Exprimez le surplus. Insérez dans votre oreille pendant 30 minutes. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Appliquez la plante brevetée Baume du Tigre sur votre nombril, deux à trois fois par jour. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Appliquez du sel avec du gingembre et de l’oignon vert :


Ingrédients : 120 grammes de gingembre frais, 60 grammes d’oignons, 450 grammes de sel.
Méthode : Coupez en tranches minces le gingembre et les tiges des oignons verts. Mélangez avec le sel et faites revenir 5 minutes à feu moyen. Enveloppez les plantes dans une serviette de bain et appliquez sur la zone douloureuse pendant que c’est encore chaud. Soyez prudente : ne vous brûlez pas.
	Prenez un bain tiède. Dans la baignoire, tapotez doucement les plantes de vos pieds et les deux côtés des pieds avec une brosse à cheveux pendant 5 minutes. La brosse à cheveux agit comme un faisceau d’aiguilles d’acupuncture. Elle stimule le méridien et augmente la circulation du Qi et du sang. De vos doigts, pressez et pétrissez doucement le deuxième orteil et la zone interne de la cheville juste en-dessous de l’astragale.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez du thé noir avec du sucre :


Ingrédients : une cuillère à soupe de feuilles de thé noir, une cuillère à soupe de sucre roux.
Méthode : Utilisez de l’eau bouillie pour faire infuser le thé (cinq minutes). Ajoutez le sucre et buvez après chaque repas, trois fois par jour. Commencez cinq jours avant vos règles et arrêtez quand elles arrivent.
	Buvez de la vodka à la sauge :


Ingrédients : 500 ml de vodka à 40°, 60 grammes de sauge (disponible dans les herboristeries chinoises).
Méthode : Plongez la sauge dans la vodka et laissez ainsi, bouteille fermée, pendant un mois. Mettez de côté la plante. Buvez deux fois par jour 15 ml de cette mixture avec 20 ml d’eau. Commencez avant vos règles, arrêtez quand elles surviennent.

Thérapie par la chaleur
	Faites chauffer deux pommes de terre. Utilisez-les pour presser doucement, en les faisant rouler, le bas de votre abdomen (5 minutes). Débutez trois jours avant vos règles, deux fois par jour. Arrêtez lorsque les règles commencent.

	Allumez un bâton de moxa sans fumée, de la taille d’un cigare. Une ou deux fois par jour, décrivez un cercle entre 2,5 cm et 5 cm de haut au-dessus des zones suivantes durant 10 minutes. Soyez prudente : que le bâton ou ses cendres ne vous brûlent pas.


	Bas de l’abdomen : sur la ligne médiane à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4).

	Bas de l’abdomen : le point à deux pouces de largeur de chaque côté de la ligne médiane de l’abdomen et à une largeur de main sous le nombril (E 29).

	Jambe : la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).

	Jambe : le point à quatre doigts de largeur en partant de l’astragale côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Massage chinois
Démarrez votre massage sept jours avant vos règles. Ne massez pas l’abdomen et le bas du dos lorsque vos règles arrivent.
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	Frottez vos paumes l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Frottez le bas de votre abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre pendant 2 minutes. De la partie charnue de votre paume, poussez votre nombril vers le bas pendant 2 minutes.

	Utilisez votre majeur pour presser et pétrir doucement durant 2 minutes le point à quatre doigts de largeur en-dessous de votre nombril sur le milieu de l’abdomen (VC 4).

	Tapotez et frictionnez la région lombaire durant 2 minutes.

	Pressez doucement la dépression à quatre doigts en-dessous de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).

	Pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point à quatre doigts de largeur en partant du dessus de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Qi Gong
	Allongez-vous dans une pièce calme. Buvez un peu d’eau tiède. Desserrez vos vêtements et votre ceinture. Détendez-vous mentalement et physiquement.

	Répétez silencieusement cette phrase en respirant : « Les douleurs, allez dehors ! » Inspirez en disant silencieusement « Douleur ». Retenez votre respiration et dites silencieusement : « Allez. » Expirez en disant silencieusement le dernier mot : « Dehors ! » Continuez de faire ceci en silence durant 5 minutes.

	Exécutez la respiration ventrale : Quand vous inspirez, élevez la langue contre la voûte du palais, qui conduit naturellement le Qi vers le bas de l’abdomen. Imaginez le Qi s’enfonçant au point en-dessous du nombril. Quand vous expirez, détachez la langue de la voûte du palais, ainsi la respiration peut sortir naturellement.



Plantes chinoises
En général, vous pouvez prendre la plante brevetée Yun Nan Bai Yao. Suivez les instructions.
 
En médecine chinoise, il existe quatre types de dysménorrhée.
 
Si vous ressentez une douleur de dilatation et une sensibilité avant ou pendant les règles, qui empirent à la pression, que vous avez un petit flux menstruel de couleur rouge foncé avec des caillots, et un soulagement après l’expulsion des caillots, faites comme suit :
	Prenez la plante brevetée Chai Hu Shu Gan Wan. Suivez les instructions.

	Mangez des œufs cuits avec des plantes :


Ingrédients : 2 œufs, 7 grammes de ligusticum, 2 cuillères à soupe de vin de cuisine chinois.
Méthode : Faites cuire les œufs dans deux tasses d’eau avec la plante. Écalez les coquilles des œufs et piquez-les légérement. Ajoutez à l’eau le vin de cuisine. Cuisez 3 autres minutes. Enlevez les restes de la plante. Mangez les œufs et buvez la décoction une fois par jour, durant cinq à sept jours. Commencez trois jours avant vos règles.
 
Si vous ressentez une douleur de dilatation avec une sensation de lourdeur et une sensation de compression avant ou durant vos règles, qui empirent à la pression, mais qui s’améliorent à la chaleur ; que vous avez un flux menstruel noir avec des caillots, froid dans les membres, faites ce qui suit :
	Prenez la plante brevetée Tong Jing Wan. Suivez les instructions.

	Mangez des dattes rouges avec du gingembre séché :


Ingrédients : 15 grammes de dattes rouges, 15 grammes de gingembre séché, 7 grammes de xanthoxylum.
Méthode : D’abord, ajoutez, dans un récipient, une tasse d’eau aux dattes et au gingembre. Portez à ébullition. Ajoutez le xanthoxylum et continuez à laisser mijoter à petit feu durant 10 minutes. Buvez la décoction et mangez les dattes une fois par jour, pendant cinq jours. Démarrez trois jours avant vos règles.
 
Si vous avez des douleurs avec des sensations de chaleur avant vos règles, qui empirent à la pression, un flux menstruel épais de couleur rouge foncé avec des caillots, un écoulement épais et jaune, agissez ainsi :
	Prenez la plante brevetée Er Miao Wan. Suivez les instructions.

	Buvez de la soupe de petits haricots rouges, d’orge perlé et de riz :


Ingrédients : 60 grammes de petits haricots rouges, 30 grammes d’orge perlé chinois, 90 grammes de riz.
Méthode : Plongez les haricots rouges et l’orge perlé dans de l’eau. Laissez toute une nuit. Mettez tous les ingrédients dans un récipient avec 4 tasses d’eau, afin de réaliser une soupe de riz. Buvez-en deux fois par jour. Commencez sept jours avant vos règles.
Si vous avez une douleur indéterminée avec le sentiment de vous traîner avant ou après vos règles, qui peut être soulagée par la chaleur ou la pression, un petit flux menstruel légèrement coloré, un manque de vitalité, faites ce qui suit :
	Prenez la plante brevetée Wu Ji Bai Feng Wan. Suivez les instructions.

	Mangez des dattes rouges et de l’arille de longanier avec des plantes :


Ingrédients : 90 grammes de dattes rouges, 30 grammes d’arille de longanier (une sorte de fruit asiatique), 30 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), 2 œufs.
Méthode : Laissez les dattes dans l’eau pendant trois heures. Mettez les plantes dans un récipient avec trois tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter 20 minutes. Cassez deux œufs dans la décoction, et faites cuire encore 1 minute. Mettez de côté seulement la dang gui. Buvez la décoction une fois par jour durant cinq jours. Démarrez trois jours avant vos règles.






Menstruels, problèmes –
3. prémenstruel, syndrome
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le syndrome prémenstruel est une situation provoquée par un déséquilibre hormonal une ou deux semaines avant les règles. Les symptômes sont : mal de tête, vertiges, œdème, acné, gonflement, irritabilité, dépression.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si les symptômes se révèlent trop débilitants et ne répondent pas à un autotraitement, appelez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Contrôlez vos émotions : prenez la vie du bon côté. Avoir toujours une attitude optimiste et positive peut vous aider au moment de vos règles. Lorsque vous vous sentez d’humeur chagrine, ou coléreuse, prenez une profonde respiration et dites-vous de vous calmer.

	Expliquez votre situation aux membres de votre famille, en particulier à votre conjoint : ils comprendront. Cela peut faire baisser la tension et les conflits durant ce moment.

	Soyez sûre de pratiquer un exercice adéquat : marchez 30 minutes par jour.

	Mangez plus de légumes et de fruits. Contrôlez la prise de sel.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne consommez pas trop de produits hyperstimulants : caféine, alcool, sel en excès, sucre raffiné. La médecine chinoise estime que la plupart des cas de syndrome prémenstruel relèvent du feu. Ces aliments apportent du feu dans votre corps.

	Évitez toute situation stressante avant le syndrome prémenstruel. Faites des choses qui vous rendent heureuse et évitez les activités qui peuvent vous irriter.



Remèdes populaires
	Débutez ceci cinq jours avant vos règles. Prenez une bouteille en plastique remplie d’eau, la plus chaude possible. Faites-la rouler sur le bas de votre abdomen pendant 15 minutes. Arrêtez lorsque les règles surviennent.

	Appliquez du fenouil (fruit) et de la cannelle en poudre :


Ingrédients : 30 grammes de fenouil, 15 grammes de cannelle en poudre.
Méthode : Faites revenir tous les ingrédients dans une poêle, à petit feu. Mettez le tout dans un sachet de coton et appliquez-le sur votre nombril une fois par jour pendant 30 minutes. Démarrez trois jours avant vos règles et arrêtez quand elles arrivent.

Thérapie par l’alimentation
	Si vous avez une sensation de plein et de douleur dans les seins, une sensation de lourdeur dans le bas de l’abdomen, mangez plus de céleri, d’algues séchées, de haricots noirs, de courge cireuse ou pastèque de Chine, de pastèque, de porc et de bœuf.

	Si vous avez mal à la tête, souffrez d’insomnie, êtes irritable, ressentez une lassitude générale, mangez plus de lis (bulbe), d’arille de longanier, de graines de lotus, de dattes, de miel. Tous ces produits sont disponibles dans les épiceries chinoises.

	Mangez des haricots noirs et des œufs avec du vin de riz :


Ingrédients : 2 œufs, 60 grammes de haricots noirs, 120 ml de vin de riz.
Méthode : Laissez les haricots dans l’eau toute une nuit. Mettez les œufs et les haricots dans un récipient avec deux tasses d’eau. Cuisez jusqu’à ce que les haricots soient mous. Écalez les œufs. Prolongez la cuisson une minute. Versez le vin de riz. Une fois par jour, mangez les œufs et buvez la soupe. Commencez cinq jours avant vos règles et arrêtez quand elles débutent.

Massage chinois
Ne massez pas votre abdomen ou le bas de votre dos durant vos règles.
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	Frottez les paumes de vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Posez vos mains sur le bas de votre dos dans la région du sacrum. Poussez et frottez du bas vers le haut jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation de chaleur.

	Posez les paumes de vos mains sur le haut de votre abdomen. Frottez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre du haut vers le bas, en direction du bas de votre abdomen.

	Posez vos deux mains sur le haut de votre tête. De l’extrémité de vos doigts, tapotez doucement vers le bas en direction de votre front, puis tapotez en revenant vers le haut. Continuez de tapoter vers l’arrière le long de la ligne médiane, vers votre cou. Changez de direction de nouveau, tapotez vers le vertex de votre tête. Répétez 5 fois. Finalement, de vos paumes, frottez et pétrissez doucement le vertex pendant 30 secondes.

	Pressez et pétrissez doucement le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Durant 1 minute, pressez doucement le point entre le gros orteil et le deuxième, à deux doigts de largeur au-dessus du pied en partant de l’écartement entre les orteils (F 3).

	Posez les deux mains en-dessous de vos rotules, le pouce vers l’intérieur et les quatre doigts vers l’extérieur. Poussez 3 fois vers le bas en direction de vos chevilles. Posez vos mains sur le mollet et poussez vers le bas en direction de vos chevilles (3 fois).



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Dan Zhi Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.










Menstruels, problèmes –
4. saignements utérins : dysfonctionnement
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le saignement utérin de dysfonction est un saignement vaginal irrégulier et imprévisible. D’habitude, cette situation est provoquée par un déséquilibre hormonal associé au stress ou à des étapes majeures de la vie (puberté, ménopause).
Les grosses règles sont un type de saignement utérin de dysfonction. C’est sur ce sujet que nous nous focaliserons ici. Les femmes qui en souffrent ont des saignements abondants et qui durent plus longtemps que la normale.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous perdez beaucoup de sang et ne pouvez arrêtez l’hémorragie, vous devriez immédiatement être sous surveillance médiale. Si vos règles sont irrégulières, en particulier quand les saignements sont petits et continus, voyez un médecin pour prévenir tout développement de cette situation.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Lorsque vos règles sont abondantes, le mieux est de rester au lit. Calez le haut de votre corps en hauteur afin de faciliter l’évacuation du sang.

	Contrôlez vos émotions : la colère, la dépression ou tout autre bouleversement provoqueront une irrégularité de vos menstrues. Adoptez une attitude positive et assurée : c’est la clef.

	Maintenez une diététique en diversifiant votre alimentation.

	Conservez une bonne hygiène des parties génitales : douche plutôt que bain.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne prenez pas de bains. Lorsque les saignements sont abondants, évitez de prendre des douches chaudes pour empêcher l’augmentation de la circulation, ce qui aurait pour résultat d’augmenter le flux.

	Ne buvez pas d’alcool. Ne mangez pas de nourritures épicées : oignons, poivre fort, moutarde.

	Évitez le surmenage et les tensions excessives.

	N’ayez pas de relations sexuelles à ce moment.



Remèdes populaires
	Lorsque le saignement est important, prenez un bâton de moxa allumé (disponible dans les herboristeries chinoises – vous pouvez aussi utiliser de l’encens), et positionnez-le au-dessus du point à la base et dans le coin interne de l’ongle du gros orteil (Rt 1). Laissez-le au-dessus, suffisamment pour ressentir la chaleur. Faites ceci sur les deux orteils pendant 1/2 heure à chaque fois et deux à trois fois par jour. Lorsque le saignement s’améliore, réduisez à une fois par jour. Prenez garde de ne pas vous brûler.

	Inhalez des vapeurs de vinaigre de riz pour arrêter le saignement : Trouvez deux grosses pierres blanches. Mettez-les dans une cheminée et faites-les chauffer jusqu’à ce qu’elles rougissent. Placez l’une d’entre elles dans un récipient en métal avec 500 ml de vinaigre de riz. Inhalez le vapeurs de vinaigre durant 20 minutes. Lorsque la pierre est refroidie, changez pour l’autre.



Thérapie par l’alimentation
	Si vous êtes anémiée, buvez de la soupe de dattes :


Ingrédients : 7 dattes, 7 litchis séchés (disponibles dans les épiceries chinoises).
Méthode : Faites cuire 5 minutes les ingrédients dans un récipient en y ajoutant 2 tasses d’eau, afin de réaliser une soupe. Buvez-en une fois par jour.
	Si votre appétit est médiocre, buvez de la soupe de graines de lotus :


Ingrédients : 60 grammes de graines de lotus, 30 grammes de riz, sucre.
Méthode : Enlevez le germe intérieur des graines de lotus. Plongez les graines dans l’eau toute une nuit. Mettez les ingrédients dans un récipient avec 3 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 30 minutes. Ajoutez du sucre et mangez-en une fois par jour.
	Si vous avez une aversion envers le froid, mangez un œuf avec une plante :


Ingrédients : 1 gramme d’andouiller de cerf (en vente dans les herboristeries chinoises), un œuf.
Méthode : Battez l’œuf avec 1/2 tasse d’eau. Mélangez dans un bol avec l’andouiller de cerf. Puis, laissez mijoter 15 minutes. Mangez-en une fois par jour pendant un mois.
	Si vous avez une aversion envers la chaleur, buvez de la soupe de champignons :


Ingrédients : 7 grammes de champignons noirs chinois, 7 grammes de champignons blancs chinois, 15 grammes de sucre cristal. Ces produits sont disponibles dans les épiceries chinoises.
Méthode : Laissez 2 heures les champignons dans de l’eau tiède. Lavez-les. Mettez-les dans un récipient avec le sucre et une tasse d’eau. Faites mijoter une heure. Divisez en deux portions. Mangez-en fréquemment dans la journée.

Massage chinois
Massez une fois par jour les points suivants. Ne massez pas votre abdomen et le bas de votre dos pendant vos règles.
	Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. De la paume de votre main droite, frottez le bas de l’abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre pendant 3 minutes.

	Pressez et pétrissez doucement les points suivants durant 1 minute :


	Le point sur la ligne médiane de l’abdomen, à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4).
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	Le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Le point sur la base et le coin interne de l’ongle du gros orteil (Rt 1).


	Fermez les poings et utilisez les articulations pour frictionner, 1 minute, les points localisés à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale, au milieu de votre dos (V 18 et V 20).



Plantes chinoises
Prenez ce qui suit, uniquement quand vous n’avez pas vos règles.
	Mangez du poulet avec une plante :


Ingrédients : un poulet entier, 15 grammes de feuilles d’armoise, 60 ml de vin de riz.
Méthode : Enveloppez la plante dans une gaze. Mettez-la dans un récipient avec le poulet Ajoutez de l’eau pour couvrir tous les ingrédients. Faites cuire. Ajoutez du sel et divisez en trois portions. Mangez-en tous les deux jours, pendant six jours.
	Mangez du riz avec des plantes :


Ingrédients : 30 grammes de colle à base de peau d’âne (sorte de gélatine), 30 grammes de riz gluant.
Méthode : Ajoutez 3 tasses d’eau au riz. Confectionnez une soupe de riz. Au dernier moment, ajoutez la colle à base de peau d’âne écrasée et portez de nouveau à ébullition. Cuire jusqu’à ce que la gélatine soit fondue. Divisez en deux portions. Prenez-en deux fois par jour pendant trois jours.








Mycose
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La mycose est provoquée par la croissance rampante d’un champignon dans et autour du vagin. Bien que le champignon soit un habitant habituel, certains facteurs environnementaux (déséquilibre hormonal, antibiotiques) peuvent provoquer une croissance incontrôlable. Les mycoses se caractérisent par des démangeaisons, une sensation de brûlure, un écoulement malodorant.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si un autotraitement ne fonctionne pas ou que vous avez une mycose récurrente, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Essayez de déterminer les conditions d’arrivée des infections, tel qu’un diabète préexistant. Renseignez-vous auprès de votre médecin si vous prenez trop d’antibiotiques.

	Changez souvent de sous-vêtements (en coton) et désinfectez les sous-vêtements et serviettes de bain déjà utilisés. Ou bien ne portez pas de sous-vêtements car les champignons aiment les endroits tièdes et humides.

	Augmentez votre prise d’eau.

	Si vous avez un partenaire, vous devez tous les deux laver vos parties génitales avant d’avoir des rapports sexuels. Après, allez uriner pour délayer la basicité du sperme.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas trop de sucre ou de mets épicés.

	Ne buvez pas d’alcool.



Remèdes populaires
	Lavez avec du vinaigre et du xanthoxylum :


Ingrédients : 5 xanthoxylum, 150 ml de vinaigre de riz noir, 500 ml d’eau.
Méthode : Faites bouillir puis attendre que cela refroidisse. Chaque soir, lavez les parties génitales. Avant, testez sur la peau. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.
	Appliquez du yaourt entier dans et autour du vagin. Lavez après 20 minutes. Répétez deux fois par jour pendant une semaine. Le yaourt peut diminuer la progression de la mycose.



Plantes chinoises
	Lavez avec une décoction aux plantes :


Ingrédients : 15 grammes de gingembre amer, 15 grammes de cnidium, 15 grammes de Smilax glabra rhizome, 15 grammes d’écorce de l’arbre à liège de l’Amour, 15 grammes de xanthoxylum.
Méthode : Mettez tous les ingrédients dans 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 20 minutes. Attendre que cela refroidisse et lavez les parties génitales une fois par jour. Testez d’abord sur la peau. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.
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Névralgie du trijumeau ou névralgie faciale
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les nerfs du trijumeau convoient une information sensorielle du visage au cerveau. Une rupture de leurs fonctions, comme une pression provenant d’un vaisseau sanguin, peut causer une douleur brève mais atroce et lancinante sur un côté du visage : c’est le symptôme de la névralgie du trijumeau, appelée aussi névralgie faciale.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre douleur persiste sans signe d’amélioration, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Lorsque une douleur survient, plongez vos pieds dans de l’eau tiède à une température qui vous convient. En même temps, massez-vous la plante des pieds et la zone autour de l’astragale. Plonger souvent les pieds dans de l’eau tiède peut réduire la chance d’une attaque.

	Lorsque vous vous lavez le visage, vous brossez les dents ou mangez, agissez en douceur. Parfois, des activités quotidiennes, comme se brosser les dents, peuvent provoquer une crise. N’utilisez pas d’eau trop chaude ou trop froide.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas de nourriture épicée ou grasse, de piment, du curry, de la poudre de gingembre, de la moutarde. Mangez seulement des aliments doux. Évitez le crabe, les crevettes grises et autres fruits de mer, les aliments frits et les noix.

	Ne buvez pas d’alcool ou de café. Ne consommez pas de nourritures ou de liquides trop chauds.

	Ne fumez pas. La nicotine contracte les vaisseaux sanguins et provoque des douleurs.

	Ne vous exposez pas au vent. Par temps froid, couvrez votre visage d’une écharpe.

	Limitez le stress mental et physique. Le stress est le facteur déclencheur le plus courant.



Remèdes populaires
	Peignez votre tête avec un peigne en bois : Peignez en partant de votre front vers le haut puis en direction de l’arrière de votre tête, 20 fois par minute. Vous pouvez graduellement augmenter la vitesse. Peignez de façon régulière avec une force adéquate, mais pas trop violente afin de ne pas endommager votre peau. Peignez 5 minutes à chaque fois. Répétez cette procédure trois fois par jour pendant un mois. Il s’agit d’un bonne méthode pour la première ramification de la douleur du nerf.

	Injectez du jus de radis dans le nez. Réalisez du jus de radis rose à l’aide d’une centrifugeuse. Étendez-vous sur le dos. Avec un compte-gouttes, instillez deux gouttes dans la narine du côté de la douleur faciale.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez de la tisane de pétales de tournesol :


Ingrédients : 120 grammes de pétales de tournesol (séchés, sans les graines), 30 grammes de sucre.
Méthode : Lavez les pétales. Découpez-les en petits morceaux et mettez-les dans un récipient accompagnés de 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 15 minutes. Filtrez la décoction dans un autre récipient et démarrez une seconde préparation. Ajoutez deux tasses d’eau et recommencez comme ci-dessus afin de faire une autre décoction. Mélangez les deux décoctions ensemble. Buvez 100 ml une heure après les repas, deux fois par jour durant cinq jours. Conservez au réfrigérateur la décoction en surplus.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants, et massez une fois par jour :
	Frottez les paumes de vos deux mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Posez-les sur votre visage et frottez doucement de haut en bas pendant 30 minutes. Ne touchez pas la zone d’où part la douleur.

	Pressez et pétrissez doucement les tempes avec vos doigts jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation d’endolorissement et de dilatation.
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	Pressez et pétrissez doucement, pendant 2 minutes, le point dans la dépression en bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles du cou, que vous pouvez sentir en penchant votre cou (Vb 20).

	De votre pouce, pressez doucement la dépression à l’avant de l’oreille pendant que la bouche est fermée (E 7). La dépression disparaît si la bouche est ouverte. Au même moment, utilisez vos index pour presser doucement la dépression directement derrière le lobe de l’oreille (Tr 17). Pressez doucement ces points simultanément pendant 1 minute.

	Votre pouce contre votre index, pressez et pétrissez doucement le bombement là où il est le plus important (Gi 4).

	Si votre douleur se situe au front, pressez et pétrissez doucement le point dans la dépression au commencement du sourcil (V 12).

	Si votre douleur provient de la mâchoire supérieure, pressez et pétrissez doucement les points suivants durant 1 minute :


	Le point à un doigt de largeur juste sous l’orbite de l’œil, en alignement avec la pupille (E 2).

	Le point sur la joue directement sous la pupille de l’œil et au niveau de l’arête inférieure de la narine (E 3).


	Si vous avez une douleur provenant de la mâchoire inférieure, pressez et pétrissez doucement les points suivants pendant 1 minute :


	La dépression au centre du sillon entre le menton et la lèvre inférieure (VC 24).

	La dépression en avant de l’oreille quand la bouche est fermée (E 7). La dépression disparaît si la bouche est ouverte.



Plantes chinoises
	Mettez votre visage au contact des vapeurs de plantes :


Ingrédients : 7 grammes de sileris, 7 grammes de racine de Radix Notopterygii, 7 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), 7 grammes de ligusticum, 7 grammes de bombyx du mûrier (ver à soie).
Méthode : Mettez ensemble tous les ingrédients avec 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes. Laissez votre visage au-dessus des vapeurs pendant 20 minutes, deux fois par jour. Soyez prudent : ne vous ébouillantez pas.






Nez, saignements de –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les saignements de nez proviennent de vaisseaux sanguins qui éclatent dans le nez, le plus souvent du septum. Ils commencent et s’arrêtent spontanément. L’air sec et un trauma mineur sont les causes principales des saignements de nez.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vos saignements de nez apparaissent après une blessure à la tête, voyez un médecin. Si vous vous traitez vous-même pendant plus de 10 minutes sans succès, ou si votre saignement de nez vient de l’arrière du nez et s’écoule par la gorge, ou si vos saignements de nez sont très fréquents, allez voir un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Asseyez-vous. Inclinez votre tête un peu vers l’avant pour éviter que le sang reflue dans les voies respiratoires. Respirez par la bouche. Du pouce et de l’index, pincez la partie souple entre l’arête du nez et les narines pendant 10 minutes. Plongez une serviette de bain dans l’eau froide, exprimez l’excès d’eau, appliquez sur votre front et votre nez.

	Maintenez une certaine humidité dans votre maison.

	Si vous avez souvent des saignements de nez, pensez à prendre des multivitamines avec du fer, ainsi que suffisamment de vitamine C.

	Traitez d’abord une maladie sous-jacente : hypertension, leucémie.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Après l’arrêt des saignements, ne vous curez pas le nez.

	Ne mangez pas de nourritures épicées. Mangez moins de chocolat, de café, de cacao, d’oranges, d’abricots.

	Si vos saignements de nez sont fréquents, ne prenez pas d’aspirine en excès.



Remèdes populaires
	Il existe plusieurs voies alternatives pour stopper des saignements de nez :


	Crochez ensemble vos majeurs et tirez fortement. Si votre enfant est trop jeune pour faire ce geste, aidez-le de vos propres doigts.

	Dans la plupart des cas, le saignement ne survient que d’un côté du nez. Levez le bras opposé et inclinez un peu votre tête vers l’arrière. Restez tranquille. Le saignement s’arrêtera. Continuez à lever votre bras un instant. Si le saignement vient des deux narines, levez les deux bras. Étirez vos bras contre les oreilles.

	Fermez quatre doigts ensemble et trempez-les dans l’eau froide. Tapotez votre front doucement.


	Si vous avez toujours des saignements de nez le soir ou très tôt le matin, avant le coucher, appliquez de l’huile de sésame sur votre narine à l’aide d’un tampon d’ouate.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des blancs d’œufs et du sucre (pour les enfants) :


Ingrédients : 2 blancs d’œufs, 30 grammes de sucre.
Procédure : Battez les œufs. Faites-les cuire à l’eau (une tasse), avec le sucre, pendant 3 minutes. Mangez-en deux fois par jour.
	Buvez du jus de radis sucré :


Ingrédients : Radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais), sucre.
Méthode : Découpez le gingembre en tranches et faites un jus avec une centrifugeuse. Ajoutez le sucre. Buvez 50 ml à chaque fois, trois fois par jour, pendant trois jours.






Nourrir au sein, problème pour –
1. manque de lait maternel
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’absence ou l’insuffisance de lait maternel durant la période de l’allaitement relève de deux causes. Si la malnutrition ou la mauvaise condition physique en sont les causes, le lait maternel sera peu consistant. Si cela provient d’un stress psychologique comme la colère ou la dépression, les seins seront douloureux et gonflés mais sans lait.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si les soins à la maison ne fonctionnement pas, vous devez voir un médecin pour déterminer s’il n’y a pas d’autres difficultés avec les canaux mammaires.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Avant de commencer à nourrir au sein, massez les seins et les mamelons avec une serviette chaude et humide. Cela facilitera l’afflux de lait.

	Lorsque le lait est abondant, utilisez un tire-lait pour l’extraire et le stocker. Ceci augmentera les sécrétions.

	Nourrissez-vous bien. Buvez plus de nourriture à base de soupe. Mangez plus de crevettes grises, de pieds de porc, de graines de sésame, de graines de potiron ou de dattes.

	Prenez suffisamment de vitamine E. Cela peut développer les glandes mammaires, et, par conséquent, augmenter la production de lait.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’abandonnez pas sous prétexte de difficulté. Cela fera décroître la quantité de sécrétion de lait. L’acte de donner le sein stimule l’émission de lait.

	Ne vous épuisez pas et ne vous engagez pas dans des activités qui pourraient interférer dans vos habitudes de sommeil.

	Ne regardez pas à la télévision des films d’horreur ou des programmes qui pourraient vous effrayer. Vos réactions physiques auront un impact majeur sur les processus de votre corps comme la sécrétion de lait.

	Ne mangez pas de nourriture froide ou crue, ou des crèmes glacées.

	Ne mangez pas de la nourriture qui pourrait faire décroître la sécrétion de lait : écorce de xanthoxylum ou de l’orge germé.



Remèdes populaires
	Appliquez 180 grammes de farine préparée contenant de la levure chimique pour faire du pain, sur l’ensemble de la poitrine. Couvrez avec une serviette de bain tiède pendant 30 minutes. Enlevez la farine puis tirez le lait avec un tire-lait. Massez les seins de la base vers les mamelons pour aider le lait à sortir si nécessaire.

	Faites bouillir 30 grammes d’oignons verts avec deux tasses d’eau. Utilisez cette mixture pour laver vos seins. Rincez à l’eau claire. Passez ensuite un gros peigne à cheveux sur les seins durant 10 minutes et, périodiquement, utilisez le dos du peigne pour masser la poitrine. Faites ceci deux ou trois fois par jour. Si votre peau est allergique à l’oignon vert, n’utilisez pas cette méthode.



Thérapie par l’alimentation
	Boire de la soupe de poisson :


Ingrédients : Un carassin (que l’on trouve dans les épiceries asiatiques), 90 grammes de pousses de haricots mungo, sel.
Méthode : Ajoutez 3 tasses d’eau aux ingrédients et faites cuire comme une soupe. Mangez le poisson et buvez la soupe. Faites ceci une fois par jour, durant 3 jours.
	Buvez des algues avec du lait de soja :


Ingrédients : 15 grammes d’algues, 300 ml de lait de soja.
Méthode : Laissez tremper les algues dans l’eau toute une nuit. Lavez à l’eau claire. Ajoutez deux tasses d’eau pour cuire les algues jusqu’à ce qu’elles soient molles. Égouttez puis mélangez avec le lait de soja. Ni sel, ni sucre. Mangez ceci pendant 5 jours.
	Mangez des pieds de porc :


Ingrédients : Deux pieds de porc frais (en vente dans les épiceries asiatiques), 60 grammes de soja.
Méthode : Faites tremper le soja dans l’eau toute une nuit. Placez tous les ingrédients dans un récipient avec de l’eau et portez à ébullition, puis laissez mijoter durant deux heures. Mangez les pieds et boire la soupe chaque jour pendant trois jours.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants et exécutez-les une fois par jour :
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	Avec les paumes de mains, frottez doucement pendant 1 minute votre sein gauche dans le sens des aiguilles d’une montre, et votre sein droit dans le sens contraire des aiguilles d’une montre.

	Écartez vos doigts et empoignez les seins. Puis, doucement, tirez-les vers l’extérieur. Ensuite, lâchez-les. Faites ceci pendant 2 minutes.

	De la pointe de vos doigts, pressez doucement contre le point juste entre la quatrième et la cinquième côte sur la ligne médiane pendant une minute (VC 17). Puis pressez doucement les endroits directement en-dessous de chaque sein (E 18) pendant 1 minute. Finalement, pressez doucement le point à mi-chemin entre le nombril et l’arête saillante en bas du sternum pendant 1 minute (VC 12).

	Pressez doucement la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de la rotule et à un pouce à l’extérieur du tibia, durant 1 minute (E 36).

	Pressez doucement le point entre le gros et le deuxième orteil, à deux doigts au-dessus du pied en partant de l’articulation entre les orteils, pendant 1 minute (F 3).








Nourrir au sein, problème pour –
2. trouble de l’arrêt de la production de lait maternel
QU’EST-CE QUE C’EST ?
Vous avez arrêté d’allaiter, mais le lait continue de couler.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
Graduellement, baissez le nombre de fois où vous allaitez pour voir si la production de lait diminue. Si tel n’est pas le cas, n’arrêtez pas brutalement l’allaitement.

QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas beaucoup de protéines animales et de graisses.



Remèdes populaires
	Faites bouillir dans de l’eau 60 grammes d’orge germé (On en trouve dans les épiceries chinoises). Boire comme du thé une fois par jour pendant trois ou quatre jours.

	Mangez de l’écorce de xanthoxylum sucré.


Ingrédients : 7 grammes de xanthoxylum, sucre roux.
Méthode : Ajoutez une tasse et demie d’eau pour cuire le xanthoxylum jusqu’à ce que les 3/4 de la tasse d’eau soient évaporées. Filtrez et ajoutez le sucre. Buvez une fois par jour durant trois jours.
	Mangez des haricots noirs secs avec du riz :


Ingrédients : 60 grammes de haricots noirs secs (en saison, en vente dans les épiceries chinoises), 60 grammes de riz, une cuillère à soupe d’huile chinoise pour la cuisson.
Méthode : Faites d’abord cuire le riz, puis faites-le revenir avec les haricots noirs et l’huile pendant 5 minutes à basse température. Ajoutez un peu de sel pour le goût. Mangez-en une fois par jour pendant trois jours.

Plante chinoise
	Faire bouillir 3,5 grammes de feuilles de séné dans une tasse d’eau. Boire comme du thé deux fois par jour. Ceci peut faire décroître la quantité de lait. En deux jours, la production de lait devrait s’arrêter. Si vous aviez déjà des selles très molles avant le traitement, vous ne devriez pas utiliser cette méthode. Si vous en avez après, arrêtez le traitement.
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Oreilles : acouphènes et bourdonnements d’oreilles
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’acouphène est un terme désignant la présence de sons continuels ou intermittents dans une oreille ou les deux : sonnerie, cliquetis, claquement, chuintement, bourdonnement, sifflement, rugissement, cognement. L’acouphène est causé par des problèmes de l’oreille interne ou une maladie sous-jacente.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Beaucoup de maladies sérieuses peuvent provoquer cela. Dès que le problème commence, voyez un médecin immédiatement.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Prenez suffisamment de vitamine B, du zinc minéral et du magnésium : cela peut soulager les symptômes d’acouphène.

	Le stress peut augmenter l’acouphène. Ne vous faites pas de bile… et détendez-vous. Soyez optimiste face à vos problèmes.

	Soyez conscient que certains médicaments peuvent causer un acouphène. Parlez à votre médecin de cette possibilité.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne vous exposez pas à un environnement bruyant pendant un temps prolongé.

	Ne buvez pas trop de café. Arrêtez le tabac et l’alcool. Toutes ces substances peuvent faire empirer l’acouphène.

	N’enfoncez pas votre doigt dans votre oreille. Ne laissez pas d’eau y stagner.

	Évitez les mets épicés et gras.



Remèdes populaires
	Utilisez la radio et la télévision pour masquer l’acouphène. Ecoutez de la musique ou des sons naturels avec des écouteurs. Découvrez des voies propres à distraire votre attention de cet acouphène.

	Tapotez doucement vos oreilles avec vos mains 100 fois. Faites ceci deux fois par jour.

	Dormez sur un oreiller de sel chaud : Faites revenir du sel à chaleur modérée. Remplissez un sac en coton de ce sel. Étendez-vous sur le côté de façon à ce que votre oreille repose sur le sac de sel. Tournez-vous pour que vos deux oreilles profitent du traitement. Réchauffez si le sel refroidit. Répéter cela plusieurs fois par jour peut améliorer les symptômes.

	Avec une épingle à cheveux ou un faisceau de cure-dents, stimulez doucement le point à l’arête extérieure du petit orteil, à l’angle de l’ongle (V 67) jusqu’à ce que vous ayez une sensation de picotement en haut de votre cuir chevelu. Répétez plusieurs fois de suite, une fois par jour.

	Serrez vos dents du même côté que l’oreille souffrante pendant 1 minute, deux à trois fois par jour. Si les deux oreilles sont atteintes, serrez des deux côtés.

	Lorsque vous avez un acouphène, retenez votre respiration le plus longtemps possible. Expirez lentement. Répétez plusieurs fois. Ceci peut aider à arrêter l’acouphène.
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	Insérez dans l’oreille de la poudre de graine de moutarde chinoise :


Ingrédients : Graines de moutarde chinoise.
Méthode : Broyez les graines en une fine poudre. Enveloppez-les dans un petit morceau de tissu de coton afin de former une petite boule. Vérifiez que la poudre ne peut en sortir. Insérez doucement la petite boule dans votre conduit auditif avant d’aller vous coucher. Enlevez-la le matin. Ajustez bien la taille de la petite boule de coton à celle de votre oreille. Essayez ce traitement durant trois jours. Ne pas utiliser cette méthode pour les jeunes enfants.

Thérapie par l’alimentation
	Dans un cas aigu, buvez de la soupe de chrysanthèmes et de châtaignes d’eau.


Ingrédients : 15 grammes de fleurs de chrysanthème, 60 grammes de châtaignes d’eau. Les deux sont disponibles dans les épiceries chinoises.
Méthode : Mettre les ingrédients dans un récipient, ajoutez 3 tasses d’eau. Cuisez pendant 10 minutes jusqu’à l’obtention d’une soupe. Buvez 3 tasses une fois par jour pendant une semaine.
	Dans un cas chronique, mangez des noix : Plongez les noix dans de l’eau salée pendant 30 minutes. Enlevez-les de l’eau et laissez-les sécher. Faites les revenir à basse température jusqu’à ce qu’elles soient croquantes. Mangez-en 15 grammes chaque matin.

	Dans un cas chronique, buvez une soupe de graines de lotus et de dattes rouges :


Ingrédients : 15 grammes de graines de lotus, 6 dattes rouges, 7 grammes de pseudostellaria (racine), 15 grammes de sucre cristal.
Méthode : Laissez tremper une nuit dans de l’eau les graines de lotus et la plante. Ajoutez de l’eau pour couvrir tous les ingrédients et portez à ébullition. Réduisez la température et laissez mijoter durant 20 minutes. Laissez de côté la racine de pseudostellaria. Divisez en deux portions et buvez deux fois par jour pendant une semaine.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages ci-dessous et exécutez-les une fois par jour.
	Des deux paumes de vos mains, couvrez vos oreilles. Placez le majeur sur le haut de l’index. Frappez doucement 36 fois à l’arrière de la tête.

	De vos paumes, fermez hermétiquement vos oreilles, puis ouvrez soudainement (12 fois).

	Placez votre main gauche par-dessus la tête et tirez l’oreille droite vers le haut (24 fois). Changez de main pour réaliser le même exercice sur l’oreille gauche.

	De votre pouce, index et majeur ensemble, frottez l’oreille entière, du haut vers le bas des lobes (36 fois).

	Pressez doucement, mais hermétiquement, vos paumes contre les oreilles et poussez vers le haut soudainement, puis vers le bas (36 fois).

	Insérez votre index dans votre oreille et faites-le tourner 12 fois dans le sens des aiguilles d’une montre. Sortez-le soudainement. Répétez 12 fois.

	Insérez votre auriculaire dans l’oreille et retirez-le 50 fois. En même temps, claquez 50 fois les dents du bas contre celles du haut. De vos paumes, frottez vos oreilles jusqu’à ce qu’elles se chauffent.

	À l’aide de vos index, pétrissez la dépression juste derrière le bord inférieur de vos lobes d’oreille (36 fois).



Plantes chinoises
	Si la sonnerie attaque votre oreille rapidement et que le son ressemble à celui de la marée ou d’un coup de tonnerre, que vous avez la gorge sèche, une bouche âpre et êtes irritable, prenez la plante brevetée Dan Zhi Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.

	Si votre oreille sonne depuis longtemps et que cela empire la nuit, prenez la plante brevetée Er Long Zuo Ci Wan. Suivez les instructions.








Ostéoporose
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’ostéoporose est un décroissement de la densité osseuse marquée par une perte d’élévation qui se transforme en baisse. Les symptômes incluent une douleur dans le bas du dos, en particulier lorsque le corps change de position ou quand on monte des escaliers. Dans certains cas, il n’existe pas de symptômes jusqu’à ce qu’un os se casse. Les femmes sont plus enclines à souffrir d’ostéoporose. Après la ménopause, les femmes ont un taux plus bas en œstrogènes qui amène à une perte grandissante de la densité osseuse. L’ossature des femmes est aussi plus petite, plus légère que celle des hommes. Cela les prédispose à une perte de masse osseuse plus précoce que chez les hommes. L’âge, le manque de calcium, le manque d’activité physique, la génétique sont les causes principales de l’ostéoporose.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous êtes âgé de plus de 65 ans, vous devriez faire un test de densitométrie osseuse. Si vous souffrez d’une douleur soudaine, vous devriez voir un médecin pour vérifier s’il y a une fracture. Si vous êtes une femme ménopausée, avec des antécédents familiaux d’ostéoporose, faites un test aussi vite que possible.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Prenez suffisamment de calcium avec de la vitamine D avant le coucher. La nuit est le moment le plus efficace pour absorber le calcium.

	Mettez-vous au soleil le plus souvent possible. La vitamine D est nécessaire à votre corps pour absorber le calcium. Vingt minutes de soleil peuvent fournir suffisamment de vitamine D.

	Mangez des mets riches en calcium : viande maigre, lait, œufs, huîtres, soja, fruits de mer. Mangez plus de céleri, d’algue séchée, de ciboule de Chine, de tofu, de chou de Chine, de dattes rouges, d’olives, de bananes, de noix. Ajoutez un peu de vinaigre de riz à votre alimentation pour aider à l’absorption du calcium. Vous pouvez aussi prendre une cuillère à thé de vinaigre de cidre avant chaque repas. Mangez de la nourriture riche en acide borique : pomme, poire, raisin, noix. L’acide borique est particulièrement important pour les femmes âgées. Mangez des aliments riches en manganèse : lait, viande, œufs.

	Pratiquez régulièrement de l’exercice : ceci est très important pour construire des os solides. Le Tai Ji, la marche, la danse sont d’excellents choix.

	Si vous avez de l’ostéoporose, vérifiez si certains médicaments affectent ou non l’absorption de calcium. Consultez votre médecin à ce sujet.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas trop de mets sucrés et salés. Ne buvez pas trop de café ou de boissons gazeuses. Le sucre, le sel, la caféine feront perdre du calcium à votre corps.

	Évitez d’incliner votre corps ou de gigoter des jambes. Si vous inclinez votre corps en avant, ne l’étirez pas soudainement.

	Ne fumez pas. Si vous buvez, ne buvez pas plus de 150 ml de vin ou 30 ml de liqueur à 40° par jour.

	N’essayez pas de perdre du poids sans consulter un professionnel. Beaucoup de jeunes femmes suivent un régime déséquilibré pour contrôler leur poids et augmentent le risque d’ostéoporose.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez du porc (os du cou) avec des algues :


Ingrédients : 900 grammes d’os de cou de porc, 60 grammes d’algues séchées.
Méthode : Laissez les algues dans l’eau pendant toute une nuit. Coupez-les en lanières et mettez-les avec les os dans un récipient avec 6 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que l’ensemble soit très tendre. Ajoutez des condiments. Mangez-en une fois par semaine.
	Buvez du lait avec de la poudre de sésame :


Ingrédients : 200 ml de lait, 15 grammes de poudre de graines de sésame, miel.
Méthode : Mélangez avec une cuillère à thé de miel. Buvez-le trois fois par jour.
	Mangez de la soupe de riz avec des plantes :


Ingrédients : 90 grammes de riz, 30 grammes de poudre de soja, 15 grammes de noix, 15 grammes de graines de sésame noir, 5 dattes rouges, 7 grammes de racine d’astragale, 15 grammes d’igname chinois.
Méthode : Dans un récipient, ajoutez 4 tasses d’eau à tous les ingrédients. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes. Mettez de côté la racine d’astragale. Mangez souvent.

Massage chinois
Massez une fois par jour les points ci-dessous :
	Étendez-vous sur l’estomac. Demandez à un membre de votre famille d’agir comme suit :


	De votre paume, frottez doucement votre dos à deux doigts de largeur de chaque côté de la colonne vertébrale, en partant des cervicales vers la taille. Répétez deux ou trois fois.
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	De votre paume, frottez et pétrissez doucement votre colonne vertébrale du haut vers le bas jusqu’à l’extrémité du coccyx. Répétez deux à trois fois.

	De votre paume, pétrissez le point à la base du coccyx jusqu’à ce qu’il se réchauffe (VG 2).

	De l’extrémité du majeur, pétrissez les points juste un peu au-dessus de la taille, à deux doigts de largeur de la colonne vertébrale pendant 1 minute (V 23).


	Utilisez votre index pour pétrir le point en haut de l’arête interne du genou pendant 1 minute (de chaque côté). Pliez votre genou et placez votre main sur la rotule. Le point est là où le pouce touche (Rt 10).

	De l’index, pressez doucement la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia pendant 1 minute (E 36).



Plantes chinoises
	Si vous avez les membres froids, une aversion envers le froid, une lassitude générale, prenez la plante brevetée Shen Qi Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez des sueurs nocturnes, êtes irritable, avez soif, que vos yeux voient flou, que vous êtes fatigué, prenez la plante Liu Wei Di Huang Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez un système digestif faible, prenez la plante brevetée Xiang Sha Liu Jun Zi Wan afin d’améliorer votre capacité à absorber le calcium et la vitamine D. Suivez les instructions.
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Pharyngite
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La pharyngite est une inflammation de la gorge. Le symptôme est une douleur vive qui gratte avec une rougeur et un gonflement. Elle est provoquée par une infection virale ou bactérienne.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre douleur est importante, accompagnée d’une fièvre, ou, si après deux jours cela empire, voyez un médecin. Si vous avalez ou respirez difficilement, allez aux urgences immédiatement.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dans un cas aigu, reposez-vous. Parlez peu.

	Que votre bouche reste propre. Gargarisez-vous avec de l’eau salée (une cuillère à thé de sel pour deux tasses d’eau tiède) ou avec du jus de citron dilué. Répétez 5 à 10 fois par jour, surtout après les repas.

	Buvez beaucoup d’eau.

	Respirez par le nez, non par la bouche. Portez un masque dans les lieux pollués.

	Mangez de la nourriture douce et facilement digestible : lait, soupe de riz, lait de soja, flocons d’avoine. Mangez plus de fruits et de légumes : chou chinois, concombre, tomates, citrons, olives, radis, poires, châtaignes d’eau.

	Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle.

	Si vous ressentez un désordre des voies respiratoires supérieures, traitez promptement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne fumez pas. Ne buvez pas d’alcool.

	Ne mangez pas de mets épicés, gras ou frits.



Remèdes populaires
	De votre pouce et de votre index, tenez les deux extrémités supérieures de vos oreilles et tirez vers le haut 100 fois. Buvez une tasse d’eau. Répétez cette procédure trois fois par jour.

	Respirez par la gorge de la vapeur tiède à l’aide d’un inhalateur. (En vente dans les parapharmacies.)

	Avant les repas, de vos pouce et index droits, pressez doucement et relâchez en continu, l’extrémité de votre annulaire gauche (10 minutes, trois fois par jour).



Thérapie par l’alimentation
	Prenez un œuf avec de l’huile de sésame et du sucre :


Ingrédients : un œuf, une cuillère à thé d’huile de sésame, 1/2 cuillère à thé de sucre.
Méthode : Battez un œuf avec de l’huile de sésame et du sucre. Versez la mixture dans une poêle, déjà posée sur le feu, avec une tasse d’eau bouillante. Faites cuire 40 secondes. Buvez-en deux fois par jour.
	Mangez des algues avec du sucre :


Ingrédients : 30 grammes d’algues, 15 grammes de sucre.
Méthode : Laissez les algues dans de l’eau pendant trois heures. Lavez-les et nettoyez-les. Découpez-les en petites tranches. Mettez-les dans un récipient en ajoutant suffisamment d’eau pour les couvrir. Faites cuire. Filtrez l’eau et mettez les algues dans un bol. Ajoutez le sucre et faites mariner un jour. Mangez-en 30 grammes à chaque fois, deux fois par jour.
	Dans un cas chronique, mangez du jus de châtaignes d’eau fraîches :


Ingrédients : 700 grammes environ de châtaignes d’eau, 60 grammes de sucre cristal.
Méthode : Lavez et pelez les châtaignes. Réalisez un jus à l’aide d’une centrifugeuse. Ajoutez le sucre. Mangez deux fois par jour, 60 grammes à chaque fois, et ce, pendant trois jours.
	Dans les cas chroniques, buvez de la soupe de pelures de pastèque. Versez suffisamment d’eau dans un récipient afin de cuire les pelures de pastèque. Buvez comme du thé.



Massage chinois
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	Avec les deux pouces, poussez et pétrissez doucement des deux pouces vers l’extérieur, de la pomme d’Adam jusqu’aux lobes des oreilles. Pincez et pétrissez les lobes des oreilles plusieurs fois. Répétez cette procédure 5 à 10 fois.

	Pliez votre index et votre majeur comme des pinces et empoignez doucement les muscles autour de la pomme d’Adam. Tirez et relâchez ces muscles pendant 1 minute.

	De votre pouce, pressez doucement durant 1 minute le point juste derrière l’angle de la mâchoire inférieure (Ig 17). Répétez sur le côté opposé.

	De votre pouce droit, pressez pendant 1 minute le point sur le coin inférieur et extérieur de l’ongle du pouce (P 11). Répétez sur le côté opposé.

	Votre pouce contre votre index, de votre autre pouce, pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute la partie bombée à son plus haut niveau (Gi 4)



Plantes chinoises
	Dans un cas aigu, pulvérisez dans votre gorge la poudre d’herbe brevetée Shuang Liao Hou Feng San (trois fois par jour). Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.

	Buvez du thé de graines de sterculier :


Ingrédients : 4 graines de sterculier, 7 grammes de muguet du Japon, 15 grammes de sucre cristal.
Méthode : Dans un grand bol, mettez les plantes avec le sucre. Ajoutez une tasse d’eau bouillie. Couvrez et laissez 30 minutes. Les graines de sterculier deviendront très gonflées. Mettez de côté toutes les plantes. Buvez souvent de cette décoction, comme du thé.








Poids, contrôle du –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Perdre du poids est la résolution favorite prise au Nouvel An. Toutefois, dans la réalité, ce problème ne se résout pas si facilement. Malgré tout, contrôler son poids est un gage de santé et on peut le traiter. Gardez votre but à l’esprit et vos efforts patients et opiniâtres porteront leurs fruits.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Vous devez discuter avec votre médecin de votre désir de perdre du poids et du programme inhérent, afin d’être sûr que ce plan s’accorde avec votre condition physique et avec votre état de santé.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Organisez un planning, et tenez-vous y. Marchez dès que possible. Résistez à la tentation de vous trouver des excuses pour ne pas faire de l’exercice. Une fois que vous aurez arrêté, il vous sera difficile de continuer.

	Contrôlez votre alimentation. Dans une journée, mangez moins mais plus souvent. Consommez une soupe avant les repas. Ainsi, vous n’aurez pas de sensation de faim. Mangez moins de mets sucrés, salés et frits. Ajoutez du vinaigre de riz à votre régime. L’acide aminé contenu dans le vinaigre peut transformer votre graisse en énergie et accélérer le métabolisme. Mangez plus d’ail, de chou, de carottes, de céleri, de tomates, de concombre, de soja, de racine de taro, de pommes, de papayes, d’oranges, de germes de haricots, de courge cireuse ou pastèque de Chine. Ce sont tous des aliments « perte de poids ».

	Quelle que soit la méthode que vous utilisez pour perdre du poids, vous devez être opiniâtre et appliquer cette méthode sur un long laps de temps.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne buvez pas d’alcool : il contient une dose élevée de calories. Évitez les nourritures trop stimulantes : mets épicés ou caféine.

	Ne mangez pas trop au dîner : beaucoup de personnes sont moins actives le soir et, ainsi, ont beaucoup moins l’occasion de brûler les calories.

	N’arrêtez pas de manger ou ne réduisez pas brutalement les quantités de nourriture que vous avalez, sous prétexte de perdre du poids. Une perte graduelle de poids est bien meilleure pour la santé qu’une perte soudaine.



Remèdes populaires
	Prenez des bains de plantes : Faites bouillir dans suffisamment d’eau 450 grammes de pelures de courge cireuse ou pastèque de Chine, 300 grammes de champignons des caves, 120 grammes de papaye. Mettez de côté les résidus de plantes et ajoutez la décoction à l’eau de votre bain. Baignez-vous une fois par jour pendant un mois.

	Pratiquez un exercice quotidien pendant un temps prolongé : corde à sauter, grimper des escaliers. Si vous grimpez des escaliers durant 10 minutes, les calories brûlées seront plus importantes que celles perdues en marchant. Vous verrez votre taille se réduire.

	Prenez des douches tièdes et froides en alternance. Commencez avec de l’eau tiède puis changez pour le froid. Répétez trois fois. Terminez par le tiède. Ne prenez pas froid.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des bananes cuites :


Ingrédients : une banane mûre.
Méthode : Pelez la banane. Coupez-la en morceaux. Mettez dans un récipient avec une tasse d’eau. Portez à ébullition. Laissez mijoter 10 minutes. Mangez une banane par jour, pendant une période assez longue.
	Buvez de la soupe de feuilles de lotus :


Ingrédients : 4 grammes de feuilles de lotus séchées (disponibles dans les épiceries chinoises).
Méthode : Nettoyez les feuilles de lotus. Laissez-les dans l’eau toute une nuit. Coupez-les en morceaux. Mettez-les dans un récipient avec deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 10 minutes. Divisez en deux portions correspondant à deux jours. Buvez-en trois fois par jour. Réchauffez avant de boire.
	Buvez de la soupe de petits haricots rouges :


Ingrédients : 60 grammes de petits haricots rouges.
Méthode : Plongez toute une nuit les haricots dans 4 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant une heure. Buvez 100 ml à chaque fois, trois fois par jour.
	Chaque jour, buvez une mixture composée de : 1 cuillère à soupe de vinaigre de riz, 1/2 cuillère à soupe de miel, 3 cuillères à soupe d’eau tiède.



Massage chinois
	Avant de vous lever le matin et après vous êtes couché le soir, faites les massages suivants :


	Posez la paume de votre main droite sur votre nombril, recouvrez de votre main gauche. Frottez 100 fois votre abdomen vers l’extérieur dans le sens contraire des aiguilles d’une montre.

	Posez la paume de votre main gauche sur la partie inférieure ; en partant de l’extérieur de l’abdomen frottez vers l’intérieur dans le sens des aiguilles d’une montre. Répétez dans le sens opposé.

	Posez les paumes de vos mains sur l’abdomen, poussez vers le pubis (100 fois).

	Posez la paume de votre main droite sur le bas des côtes, à droite. Poussez vers la gauche, vers l’aine. Répétez de l’autre côté.

	Enfin, pressez et pétrissez vos bras et jambes pendant 10 minutes.


	Préparez une longue serviette de bain. Enduisez votre taille de farine de maïs ou d’une huile de massage pour protéger votre peau. Votre taille doit être dénudée. Tenez-vous debout les pieds un peu écartés dans le prolongement des épaules. Drapez la serviette autour de votre taille. Tenez les deux pans et tirez d’arrière en avant la serviette afin qu’elle racle votre taille. Faites ceci jusqu’à ce que vous ressentiez de la chaleur et que la peau soit rougissante.








Prostate, problèmes de –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’hypertrophie de la prostate et la prostatite sont des situations courantes chez les hommes âgés de plus de 40 ans. L’hypertrophie de la prostate se dénomme Hyperplasie (Hypertrophie) bénigne de la prostate (HBP). Les symptômes sont : besoin fréquent d’uriner la nuit, miction retardée, jet d’urine faible, dégouttement. La cause de ceci reste peu claire. Cela peut être lié aux hormones. La prostatite est une inflammation de la glande prostatique provoquée par de l’urine piégée dans la vessie. Les symptômes sont : brûlure, miction fréquente et douloureuse, douleur dans la zone du périnée et dans le bas du dos, impuissance, fièvre.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez des problèmes pour uriner, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Le stress, la dépression, l’anxiété contribuent aux problèmes de la prostate. Vous devez adopter une façon optimiste de voir la vie. Soyez toujours prêt à discuter, marcher, danser, écouter de la musique. Comprenez que les soins concernant un problème à la prostate s’étalent sur un long laps de temps. Accroissez votre confiance, suivez vos traitements avec ténacité : ce sont les clefs de la guérison.

	Mangez plus de légumes et de fruits. Mangez des aliments riches en zinc : graines de sésame, pastèque, graines de potiron, huîtres, poissons, pommes, abricots. Mangez deux à trois tomates par jour.

	Buvez beaucoup d’eau avant midi pour faciliter la miction.

	Dormez avec une bouteille d’eau chaude. La température doit être aussi chaude que possible, tant qu’elle vous convient. Placez la bouteille sur le bas du ventre juste sous le nombril. Cela peut vous aider à diminuer le besoin fréquent d’uriner la nuit.

	Prenez un bain tiède pendant 20 minutes avant le coucher. Pendant ce temps, massez avec une serviette de bain la zone entre l’anus et les testicules.

	Faites régulièrement de l’exercice. Le jogging et le Tai Ji sont très bons pour soigner une maladie de la prostate. Cette sorte d’exercice peut agir comme un massage interne de la prostate.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez les nourritures épicées et grasses. Buvez moins de soda, de café et de thé. Mangez moins de mets acides comme les citrons et le jus d’orange. Évitez les nourritures de nature chaude : gingembre, ail, cannelle.

	Ne conduisez pas longtemps un vélo. Ne restez pas assis durant une période prolongée. Ne vous asseyez jamais sur un sol froid ou humide.

	Arrêtez de fumer. Buvez moins d’alcool.

	Évitez la constipation.



Remèdes populaires
	Thérapie par le son pour les difficultés à uriner : Mettez un bac sous un robinet. Ouvrez légèrement le robinet et laissez l’eau tomber goutte à goutte dans le bac. Enregistrez le son des gouttes et faites passer l’enregistrement lorsque vous désirez uriner.

	Thérapie par la vision pour les difficultés à uriner : Près des toilettes, suspendez au mur une photo ou une peinture représentant une cascade dévalant d’une montagne.

	Pour les fréquents besoins d’uriner durant la nuit : tapotez en rythme, mais doucement, avec les paumes de vos mains, les deux côtés de votre dos au niveau de la taille (150 à 200 fois).

	On peut traiter une hypertrophie de la prostate en appliquant du sel sur le bas de l’abdomen. Faites revenir du sel et mettez-le dans un petit sac de coton. Appliquez sur la ligne médiane du bas de votre abdomen pendant 30 minutes. Prenez garde de ne pas vous brûler. Réchauffez le sel s’il se refroidit.

	Pour la prostatite, buvez de la gelée royale. On en trouve dans les épiceries chinoises. Diluez la gelée royale dans l’eau pour réaliser une solution dans la proportion de 1 à 100. Par exemple : mélangez une cuillère à soupe de gelée royale avec 6 tasses d’eau. L’estomac vide, buvez 30 ml à la fois, trois fois par jour, pendant une période prolongée.



Thérapie par l’alimentation
	Pour la prostatite, buvez du jus de canne à sucre. Pelez 450 grammes de canne à sucre. Réalisez un jus à l’aide d’une centrifugeuse. Divisez en deux portions et buvez deux fois par jour.

	Avant le coucher, chaque jour, mangez 6 noix chaudes, légèrement grillées.

	Pour traiter une hypertrophie de la prostate, prenez des graines de potiron crues (30 grammes par jour). Ou prenez de la poudre de potiron (2 ou 3 cuillères à thé par jour).

	Pour la prostatite, buvez de la tisane de lotus et de chou chinois :


Ingrédients : 450 grammes de racines de chou chinois, 450 grammes de racines de lotus.
Méthode : Découpez le chou en petites tranches. Enlevez le nœud du lotus, découpez en petits morceaux. Préparez deux jus séparés à l’aide d’une centrifugeuse. Mélangez les deux jus et buvez avant de vous coucher.

Massage chinois
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	Si vous avez des difficultés à uriner, de votre pouce, pressez doucement le point juste au point central entre l’os pubien et le nombril. Commencez avec une pression douce et augmentez graduellement la force jusqu’à ce que toute l’urine s’évacue.

	Comme exercice de routine, choisissez parmi les suivants et massez une fois par jour pendant une période prolongée :


	Étendez-vous sur un lit. Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Posez la paume de votre main gauche sur votre nombril. Recouvrez avec la paume de la main droite. Frottez doucement le bas de l’abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre pendant 2 minutes, puis dans le sens contraire des aiguilles d’une montre pendant 2 autres minutes. Posez les deux paumes de chaque côté du nombril, et poussez vers le bas dans la direction du haut des jambes durant 2 minutes.

	Frottez et pétrissez de vos doigts le bas de votre dos en direction du sacrum (deux minutes). De votre paume, tapotez doucement cette zone pendant 1 minute.

	Asseyez-vous sur une chaise ou étendez-vous sur un lit. De votre majeur droit, pétrissez doucement le périnée, la zone entre l’anus et le scrotum (2 minutes).

	Du majeur, pressez doucement le point sur la ligne médiane du bas de l’abdomen à environ une main de largeur en-dessous du nombril (VC 3). Petit à petit, pressez plus profondément vers le bas et pressez près du périnée jusqu’à ce que vous ressentiez une sensation de dilatation. Continuez la pression pendant 30 secondes puis relâchez rapidement. Répétez 3 fois.

	Pressez et pétrissez doucement le point juste dans la dépression côté intérieur du mollet, sous le genou, derrière l’os de la jambe (Rt 9) ainsi que le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Qi Gong
	Tenez-vous debout dans une pièce calme, pieds écartés dans l’axe des épaules. Détendez-vous et respirez naturellement.

	Pendant que vous inspirez, contractez les muscles du sphincter : anus, périnée, coccyx. (De la même façon que vous provoquez des mouvements des intestins.)

	Quand vous expirez, lâchez lentement les muscles du sphincter autour de l’anus, du périnée et du coccyx (de façon similaire à la sensation que vous avez en urinant).

	Répétez pendant 2 minutes, deux fois par jour, pendant trois semaines.



Plantes chinoises
	Pour traiter la prostatite, insérez dans l’anus le suppositoire à la plante brevetée chrysanthème sauvage (deux fois par jour, pendant deux semaines). Consultez votre médecin avant d’utiliser ce produit.

	Pour l’hypertrophie de la prostate, prenez du ginseng américain et du pseudoginseng :


Ingrédients : 15 grammes de pseudoginseng, 15 grammes de ginseng américain.
Méthode : Moulez chaque plante en fine poudre. Bien mélangez. Prenez 4 grammes à la fois avec de l’eau tiède, une fois par jour. Un cycle dure 15 jours. Répétez deux ou trois cycles.






Psoriasis
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le psoriasis est une maladie de la peau avec des plaques rouges, en relief, qui démangent, couvertes de squames pouvant tomber en flocons. La cause du psoriasis demeure peu claire. On peut la relier au stress, à l’alcool, au temps, ou à la génétique.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous suspectez que votre problème de peau relève du psoriasis, voyez un médecin. Si les plaques de psoriasis s’étendent n’importe comment, ou si vous avez de la fièvre et des douleurs articulaires, rendez visite immédiatement à un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Détendez-vous : le stress excessif est un facteur de déclenchement. Conservez une attitude positive face à la vie et aux situations courantes. Ne prenez pas les choses trop à cœur. Écouter de la musique douce 15 minutes au soleil est un excellent moyen pour réduire le stress.

	Avant d’appliquer toute médication, lavez soigneusement la zone infectée avec de l’eau tiède et un savon doux. Raclez les flocons et les squames.

	Un bain de soleil par temps éclatant légèrement chaud est d’une grande aide. Commencez par 10 minutes d’exposition puis prolongez jusqu’à une heure. Portez des lunettes de soleil afin de protéger vos yeux. Prenez un bain d’eau minérale, si possible.

	Prenez suffisamment de vitamines. Mangez plus de nourritures riches en oméga-3, comme le saumon.

	Pratiquez régulièrement un exercice : marche, Tai Ji.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne grattez pas. Au lieu de cela, tapotez la zone infectée pour supprimer la démangeaison. Appliquez une serviette de bain imbibée de lait froid : cela peut alléger la démangeaison.

	Évitez les nourritures épicées et grasses. Ne mangez pas d’agneau, de poisson, de crevettes grises, de ciboule de Chine, d’oignon, d’ail, de cannelle, de poivre fort, de moutarde ou de fenouil (fruit). Tous stimulent le psoriasis.

	Pas d’alcool du tout.

	N’arrêtez pas une médication sans avis médical.

	Si votre psoriasis est en phase de développement, évitez tout préjudice ou stimulation à votre peau non atteinte comme une injection ou une lésion : celles-ci pourraient déclencher de nouvelles inflammations soudaines.



Remèdes populaires
	Lavez la partie infectée autant que possible. Prenez fréquemment un bain tiède avec une 1/2 tasse de flocons d’avoine moulus. N’utilisez qu’un savon très doux avec des agents hydratants incorporés. Appliquez une couche épaisse de crème hydratante afin de conserver une peau qui ne se dessèche pas.

	Utilisez des pelures de banane (face interne) pour frotter la zone infectée. Agissez ainsi sur une longue période. Le gel d’aloe vera peut aussi vous aider. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Allégez la démangeaison avec un aspirateur à basse puissance. Enlevez la tête ou la brosse de l’aspirateur. Avec l’extrémité du tuyau, sucez doucement votre nombril. Essayez de soulever légèrement le tuyau, mais ne perdez pas le contact avec la peau. Continuez la succion durant 10 secondes. Répétez plusieurs fois.

	Lavez avec de l’eau de branche de saule :


Ingrédients : Branche fraîche de saule.
Méthode : Coupez la branche de saule en morceaux de 7,50 cm. Mettez-les dans un récipient avec suffisamment d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu. Laissez mijoter jusqu’à ce que l’eau devienne noire. Lavez les zones infectées trois fois par jour. On peut aussi utiliser avec profit de l’orme. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.
	Appliquez des châtaignes d’eau et du vinaigre :


Ingrédients : 15 châtaignes d’eau, 90 ml de vinaigre de riz.
Méthode : Découpez en tranches les châtaignes d’eau et plongez-les dans le vinaigre. Laissez mijoter 10 minutes. Après que les châtaignes d’eau aient absorbé le vinaigre, écrasez-les et conservez-les dans une bouteille fermée. Appliquez sur la zone infectée et couvrez avec une pièce de gaze. Changez-la quotidiennement. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

Thérapie par l’alimentation
	Mangez des champignons séchés chinois pendant un certain laps de temps. Plongez-les 2 heures dans l’eau. Faites-les revenir avec de l’huile de cuisine et de la sauce de soja. Mangez avec d’autres mets.

	Mangez des prunes noires.


Ingrédients : 450 grammes de prunes noires, sucre.
Méthode : Enlevez le centre. Mettez dans un récipient. Ajoutez deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que cela devienne très épais. Conservez dans un bocal fermé. Prenez-en une cuillère à soupe accompagnée d’une cuillère à thé de sucre, trois fois par jour.

Massage chinois
Pressez et pétrissez doucement les points suivants pendant 1 ou 2 minutes :
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	Lorsque votre pouce est contre votre index, la partie bombée à son plus haut niveau (Gi 4).

	Le point à la fin du pli sur le haut de l’articulation du coude, lorsque le bras est replié sur la poitrine (Gi 11).

	Le point à quatre doigts de largeur en partant d’au-dessus de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Le point sur le haut de l’arête interne du genou. Pliez le genou et placez votre main sur la rotule. Le point est là où touche votre pouce (Rt 10).



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Wu Shao She Pia. Suivez les instructions.
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Rhume et Grippe
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le rhume est une infection des voies respiratoires supérieures causée par le virus du rhume. Les symptômes sont : nez qui coule, éternuement, douleur à la gorge, toux, et, éventuellement, fièvre. La grippe a presque les mêmes symptômes et est causée par le virus de la grippe. Il est difficile de distinguer entre la grippe et le rhume, sauf qu’une personne souffrant de la grippe souffre d’une fièvre plus élevée.
 
En médecine chinoise, il existe trois types de rhume :
	Type froid : Aversion au froid, pas de sueur, éternuement, fièvre peu élevée, mucus blanc et léger. Survient en hiver ou au printemps.

	Type chaud : Fièvre, sueur, gorge douloureuse ou qui démange, bouche et nez secs, toux, mucus jaunâtre et épais ou évacuation par le nez. Survient souvent à la fin du printemps ou au début de l’automne.

	Type humide : Fièvre, lourdeur de la tête, nausée, ballonnement dans la poitrine ou dans le bas de l’abdomen. Survient en été.



QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre fièvre est forte ou si elle dure depuis plus de deux ou trois jours, ou si vous ressentez une importante douleur dans l’oreille, l’estomac, les poumons ou la tête, voyez votre médecin. Si vous avez des amygdales enflées ou des ganglions au cou et que vous développez une respiration rapide ou asthmatique, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Buvez beaucoup d’eau ou de thé vert. Buvez 8 tasses d’eau par jour.

	Nourrissez-vous de mets facilement digestibles. Mangez plus d’ail et d’oignons et des mets riches en zinc : lait, lait de soja, viandes maigres, poissons, haricots, fromages.

	Si vous suivez les instructions suivantes, vous attraperez moins de rhumes :


	Gardez votre corps au chaud, surtout vos pieds. Surveillez les changements de temps. Si vous avez pris la pluie, buvez un thé chaud avec 5 tranches de gingembre et une cuillère à thé de sucre roux.

	Ne vous faites pas de bile…. Ne vous épuisez pas avec quoi que ce soit.

	Dormez suffisamment.

	Laver ses mains fréquemment prévient la venue du rhume.

	Pendant l’été, lavez votre visage et votre nez avec de l’eau froide. Graduellement, essayez de vous habituer à prendre une douche froide.


	Quand la saison de la grippe est là, utilisez de l’eau salée pour rincer votre bouche (une cuillère à thé de sel pour 240 ml d’eau), ou bien gardez en bouche une olive salée quand vous sortez dehors.

	Conservez votre chambre humide et chaude avec de l’air frais. Pendant la saison de la grippe, désinfectez par fumigation votre chambre avec du vinaigre. Ajoutez 50 ml de vinaigre de riz à 50 ml d’eau pour 10 m2 environ. Faites chauffer au four pour stériliser l’atmosphère.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez les plats épicés, salés, gras. Ne mangez pas de nourriture crue ou froide. Ne mangez pas de pastèque ou de concombre si vous sentez que vous allez attraper un rhume. Ne buvez pas d’alcool.

	N’allez pas dormir juste après vous être lavé les cheveux. Attendez que votre chevelure soit sèche.

	Évitez le plus possible les lieux publics.

	Évitez de moucher violemment votre nez afin d’écarter les risques d’infection de l’oreille. Mouchez une narine l’une après l’autre. Si vous avez un rhume, ne voyagez pas en avion.



Remèdes populaires
	Portez à ébullition 250 ml de vinaigre de riz et trempez-y un gant de toilette. Posez le gant de toilette sous votre nez et inhalez le vinaigre tiède pendant 2 minutes. Soyez prudent : ne vous brûlez pas.

	Couvrez votre bouche et votre nez avec un gant de toilette chaud et humide. Branchez un séchoir à basse température et pulsez de l’air chaud sur votre visage pendant 1 minute. Gardez chaud et humide le gant de toilette. Faites ceci trois fois par jour. Prenez garde de ne pas vous ébouillanter.

	Avec une paire de pinces, tenez une tangerine. Faites chauffer en haut du four. Retournez continuellement jusqu’à ce que vous sentiez une forte fragrance. Pelez mais gardez la sève de la tangerine. Mangez au début de votre rhume.

	Appliquer de la pâte dentifrice sur les tempes et le sillon sous le nez, légèrement à moitié, peut enlever les symptômes.



Thérapie par l’alimentation
	Buvez du lait d’ail :


Ingrédients : une gousse d’ail, lait.
Méthode : Pelez l’ail, broyez en petits morceaux. Mettez une tasse de lait chaud dans un récipient. Remuez et laissez tremper pendant 15 minutes. Avec un morceau de gaze, filtrez l’ail lorsque vous versez le lait hors du récipient. Buvez lentement le lait, trois fois par jour. Arrêtez si l’ail bouleverse votre estomac.
	Mangez du radis avec de l’oignon vert.


Ingrédients : 180 grammes de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais), 3 tiges blanches d’oignon vert.
Méthode : Ajoutez 3 tasses d’eau aux ingrédients et portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter 10 minutes. Mangez le radis et buvez la soupe en une fois.
	Buvez du thé vert avec des haricots mungo :


Ingrédients : 30 grammes de haricots mungo, 7 grammes de thé vert, 30 grammes de sucre.
Méthode : Laissez tremper les haricots toute une nuit. Placez le thé vert dans un sachet de gaze. Mettez le thé et les haricots dans un récipient et ajoutez 3 tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la température et faites mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Ajoutez le sucre. Mangez les haricots et buvez la soupe en une fois.

Massage chinoise
Portez votre choix sur les massages suivants et effectuez-les une fois par jour :
	Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. De vos deux paumes, frottez votre visage du front vers le menton, des tempes vers la mâchoire inférieure jusqu’à ce que vous ressentiez de la chaleur sur votre visage.
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	De l’index et du majeur, poussez du point central entre les sourcils vers les tempes pendant 1 minute.

	De vos doigts, frottez de façon répétitive l’arrière de votre tête ; ainsi que le point dans la dépression en-bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles sur le cou, que vous pouvez sentir en pliant votre cou (Vb 20).

	Resserrez votre pouce contre votre index. De votre autre pouce, pressez doucement pendant 1 minute la partie charnue qui bombe.

	Pressez doucement durant 1 minute le point situé à deux doigts de largeur en partant du pli du poignet, à l’intérieur de l’avant-bras, en alignement avec le pouce (P 7).

	Si votre nez est encombré, pressez doucement de votre index le point au milieu du sillon, à l’arête extérieure de la narine, pendant 1 minute (Gi 20). De votre pouce et de votre index, frottez et pétrissez durant 1 minute le coin interne de vos yeux vers le bas de votre nez.

	Si vous toussez, pressez doucement la dépression en haut du sternum pendant 1 minute (VC 22).



Plantes chinoises
	Si vous souffrez du type chaud, prendre la plante brevetée Yin Qiao Jie Du Pian. Suivez les instructions.

	Si vous souffrez du type froid, prendre la plante brevetée Gan Mao Qing Re Chong Ji. Suivez les instructions.

	Si vous souffrez du type humide, prendre la plante brevetée Huo Xiang Zheng Qi Shui. Suivez les instructions.
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Sciatique
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La sciatique est une douleur le long du nerf sciatique et de ses ramifications. Le nerf débute dans le dos, continue à travers la hanche et descend dans la jambe. La douleur est sourde ou aiguë, la plupart du temps elle se situe sur un seul côté. Elle empire la nuit. L’inflammation à la racine du nerf ou la compression du nerf dans le dos sont les principales causes de la sciatique.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Voyez un médecin si vous avez une douleur sévère, ou si un autotraitement de trois jours ne débouche sur aucune amélioration, ou si vous avez un engourdissement de la jambe et du pied.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Dormez sur un matelas dur.

	Pour les cas aigus, utilisez une compresse froide. Sur la zone douloureuse, appliquez durant 20 minutes un masque de gel froid ou un petit sac plastique rempli de glace, que vous aurez enveloppé dans un linge (trois fois par jour). Après un ou deux jours, appliquez un coussinet chauffant pendant 20 minutes plusieurs fois par jour.

	Choisissez des chaises avec un maintien ferme. Asseyez-vous de façon à éviter qu’une pression se concentre sur le nerf sciatique. Si vous travaillez à un bureau durant un long moment, ajustez de façon appropriée la hauteur de votre bureau et de votre chaise. Placez un petit reposepieds ou une boîte sous votre bureau. Posez vos pieds dessus afin d’élever l’articulation de vos genoux plus haut que l’articulation du bassin. De cette façon, votre nerf sciatique est moins compressé.

	À tout moment, que votre dos et vos membres restent chauds.

	Des exercices comme la natation ou la marche doivent être pratiqués régulièrement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez de marcher sous la pluie. Si vous transpirez, ne vous exposez pas au vent. Changez vos sous-vêtements aussi vite que possible si vous êtes mouillé. Ne dormez jamais directement sur le sol. Ne vous asseyez jamais sur un rocher humide ou une chaise mouillée. L’humidité et le froid sont les facteurs qui provoquent des sciatiques.

	Évitez de croiser les jambes lorsque vous êtes assis.



Remèdes populaires
	Appliquez du tofu avec du vinaigre :


Ingrédients : Tofu, vinaigre de riz.
Méthode : Coupez une tranche de 6 mm de tofu. Piquez avec une fourchette pour faire de petits trous. Dans les cas aigus, refroidissez le tofu au congélateur pendant 3 minutes. Plongez dans un bol avec du vinaigre. Appliquez sur la zone douloureuse pendant 15 minutes. Dans les cas chroniques, chauffez le tofu au micro-ondes et appliquez-le 20 minutes sur la zone douloureuse. Réchauffez le tofu si nécessaire. Si vous avez une réaction allergique sur la peau, arrêtez.
	Dans les cas chroniques, enlevez la tête ou la brosse d’un aspirateur. Utilisez l’ouverture du tuyau pour sucer doucement les muscles de votre dos. Essayez de soulever le tuyau, sans perdre contact avec la peau. Continuez pendant 10 secondes à exercer une succion à chaque endroit pendant que vous déplacez le tuyau sur la zone douloureuse en descendant le long de la jambe.

	Si votre douleur empire au contact du froid, appliquez de la pâte d’oignon vert.


Ingrédients : 6 tiges blanches d’oignon vert.
Méthode : Découpez en petits morceaux. Faites revenir jusqu’à ce que les tiges soient tièdes. Enveloppez dans une pièce de coton. Appliquez sur la zone douloureuse pendant 20 minutes. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

Thérapie par l’alimentation
	Buvez du jus de légumes :


Ingrédients : 300 grammes de carottes, 300 grammes de pommes de terre, 200 grammes de céleri, 200 grammes de pommes, 30 ml de miel.
Méthode : Réalisez un jus de pommes de terre, céleri, carottes, pommes grâce à une centrifugeuse. Ajoutez le miel. Buvez-en quotidiennement.
	Buvez du vin de plante :


Ingrédients : 30 grammes de sauge, 500 ml de vodka à 40°.
Méthode : Découpez la sauge en petits morceaux. Immergez dans la vodka, bouteille fermée, pendant 15 jours. Secouez quotidiennement. Buvez-en 20 ml avec 30 ml d’eau, deux fois par jour.
	Si vous ressentez de la chaleur sur la zone douloureuse, que cela empire par temps chaud ou les jours de pluie, confectionnez la soupe suivante :


Ingrédients : 60 grammes d’orge perlé chinois, 60 grammes de haricots mungo.
Méthode : Plongez les haricots et l’orge perlé dans l’eau et laissez reposer toute une nuit. Ajoutez 4 tasses d’eau et faites cuire à feu doux jusqu’à ce que les haricots soient mous. Divisez en deux portions. Buvez-en deux fois par jour pendant une semaine.
	Si votre douleur empire au contact du froid et s’allège au contact de la chaleur, mais ne s’améliore pas au repos, confectionnez la soupe suivante :


Ingrédients : 4 grammes de gingembre séché, 7 grammes de champignons de couche, 5 dattes rouges, 90 grammes de riz, une cuillère à soupe de sucre roux.
Méthode : Enveloppez le gingembre séché dans de la gaze. Mettez les plantes dans un récipient avec deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes. Ajoutez le riz, les dattes, le sucre et deux tasses d’eau. Continuez la cuisson pendant 20 minutes. Mettez de côté le gingembre séché. Divisez en deux portions et mangez-en deux fois par jour pendant trois jours.
	Si vous avez une douleur comme une piqûre fixée en un point précis et sensible au toucher, qui empire la nuit, buvez le vin ci-dessous :


Ingrédients : 30 grammes de carthame, 30 grammes de sauge, 30 grammes de Caulis spatholobi, 2 litres de vin de cuisine chinois.
Méthode : Laissez les plantes dans le vin pendant trois jours. Buvez 20 ml à la fois, deux fois par jour.
	Si vous ressentez une douleur sourde qui empire à l’effort, une faiblesse dans le dos et les genoux, préparez la soupe de riz suivante :


Ingrédients : 60 grammes d’igname chinois, 60 grammes de lyciet de Chine, 90 grammes de riz.
Méthode : Mettez les plantes dans deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter pendant 20 minutes. Filtrez le liquide dans un récipient. Ajoutez le riz et deux tasses d’eau. Continuez la cuisson durant 20 minutes. Mangez-en une fois par jour pendant une semaine.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants. Massez 1 ou 2 minutes, une fois par jour. Dans un cas aigu, ne massez pas les parties douloureuses.
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	Asseyez-vous sur une chaise. Les poings pas trop serrés, tapotez doucement et en continu le bas de votre dos et le sacrum.

	Recherchez la zone douloureuse. De votre pouce, donnez plusieurs fois une chiquenaude à cet endroit, puis pressez et pétrissez doucement.

	De vos deux paumes, poussez les muscles de la cuisse vers le bas de la jambe.

	Pressez et pétrissez le point un peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).

	Pressez les points sur les côtés de vos fesses. Vous pouvez trouver ces points en plaçant le pouce sur l’os iliaque. Ouvrez ensuite tous les doigts et reposez votre auriculaire autour du dos. L’extrémité de votre majeur indique le point (Vb 30).

	Pressez le centre du pli où la jambe et la fesse se rencontrent, des deux côtés (V 36).

	Asseyez-vous sur une chaise. De votre pouce, pressez doucement le point à l’extérieur de la jambe, sous l’arête de la rotule dans la dépression en-dessous du point de rencontre des deux os de la jambe (Vb 34).

	Pressez doucement avec le pouce le point au milieu du pli à l’arrière du genou (V 40).



Plantes chinoises
	Prenez les plantes brevetées Mu Gua Wan, Du Huo Ji Sheng Wan, ou la Pilule d’Essence de Vin. Suivez les instructions.

	Appliquez un patch chauffant avec une plante, appelée Moxibustion chinoise. Suivez les instructions.








Sinusite
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La sinusite est une inflammation et une obstruction des sinus provoquées par une infection. Théoriquement, les sinus humidifient l’air que vous respirez et piègent les bactéries nocives. Lorsque l’air ne s’évacue pas librement, en général à cause d’un mucus excessif produit pendant un rhume, la bactérie commence à s’épanouir et cause une infection. Les symptômes incluent un « plein » derrière le visage, une douleur faciale, une congestion de la tête, de la fièvre, des maux de tête.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si les symptômes persistent plus d’une semaine, ou si vous avez une forte fièvre, voyez un médecin. Si vous ressentez de la douleur, avez des yeux protubérants, avez des nausées ou des vomissements, voyez votre médecin immédiatement.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Une douche chaude (deux fois par jour) peut aider à drainer le mucus et à soulager la consistance. Prenez un peu d’eau et tapotez-la sur votre visage autour du nez. Avant et après la douche, buvez plein d’eau. La déshydratation causée par la sudation peut empirer la situation.

	Vous pouvez aussi utiliser un inhalateur (ou une machine à inhaler) qui peut pulser de la vapeur tiède dans les narines. On trouve ces appareils dans les parapharmacies.

	Conservez vos sinus moites en branchant un humidificateur dans votre chambre.

	Buvez beaucoup d’eau. Boire la valeur de 8 tasses d’eau par jour aide à amenuiser le mucus et soulage l’obstruction.

	Mangez plus de coriandre, d’oranges, de tangerines, de pamplemousses, de graines d’abricot doux, de lis (bulbe), ou de champignons blancs chinois. Ces produits aident à dégager le nez.

	Marchez régulièrement : au moins 30 minutes par jour.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mouchez pas votre nez trop violemment. Mouchez une narine l’une après l’autre, jamais ensemble. La pression soudaine dans vos oreilles peut refluer les bactéries dans vos sinus.

	Ne mangez pas de mets épicés. Ne consommez ni tabac, ni alcool.

	Évitez l’air pollué. Évitez les allergènes connus.

	Ne penchez pas votre tête, cela augmente la douleur.



Remèdes populaires
	Lavez les narines avec de l’eau tiède et enlevez l’excès d’écoulement. Pour de meilleurs résultats, pulvérisez une solution saline à l’aide d’un compte-gouttes ou d’un spray.

	Avec un compte-gouttes, instillez deux gouttes d’huile de sésame dans les narines (deux fois par jour).

	Coupez en gros morceaux 450 grammes de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais). Portez à ébullition dans une bouilloire. Attendez que les vapeurs ne soient pas trop chaudes. Ouvrez la bouche et respirez les vapeurs. Ne vous ébouillantez pas.

	Couvrez vos oreilles avec des serviettes de bain chaudes et humides pendant 10 minutes (trois fois par jour). Si les sinus se dégagent, répétez deux fois par jour.

	Versez 1/4 de cuillère à thé de sel de table dans une tasse d’eau. Ajoutez une cuillère à thé de thé vert (de la meilleure qualité). Portez à ébullition. Attendez jusqu’à ce que cela devienne tiède. Renversez votre tête en arrière, fermez une narine en la pressant, et, à l’aide d’un compte-gouttes, versez une peu de liquide dans l’autre narine. Baissez la tête et laissez le liquide ressortir. Faites ceci trois fois dans chaque narine.



Massage chinois
	Lavez votre visage à sec : Asseyez-vous les yeux clos. Frottez vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Essuyez votre visage avec les doigts en partant du front pour descendre vers les lèvres, la mâchoire inférieure, puis vers le dessous des oreilles, avant de retourner en cercle vers les tempes. Vous devriez agir ainsi 10 fois. Répétez dans la direction opposée.

	De votre index, majeur et annulaire ensemble, pressez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre le haut de votre tête (1 minute).

	Avec les index des deux mains, tapotez 1 minute le point au milieu du sillon, juste à l’extérieur de l’arête de chaque narine (Gi 20).
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	Posez votre index sur le côté gauche de votre nez, en bas. Pressez et pétrissez 30 secondes. Puis remontez au coin de l’œil (30 fois). Répétez ceci de l’autre côté.

	Frottez la zone de la lèvre supérieure et le point sur la joue directement en-dessous de vos yeux (1 minute).



Plantes chinoises
	Si votre mucus est épais, vert ou jaune, prenez la plante brevetée Bi Yan Pian. Suivez les instructions.

	Si votre mucus est blanc et clair, prenez la plante brevetée Bi Min Gan Wan. Suivez les instructions.








Stérilité féminine
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La stérilité est définie comme une incapacité de tomber enceinte après une année d’essais. Certaines causes possibles incluent des problèmes d’ovulation, un déséquilibre hormonal, une endométriose, une anormalité des organes reproductifs.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si après une année d’effort, vous n’êtes pas enceinte, vous et votre conjoint devriez ensemble prendre rendez-vous chez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Mangez des mets nourrissants pour que les parois utérines soient en bonne santé et capables d’accepter l’implantation d’un œuf fécondé.

	Pratiquez un exercice non-intensif tel que le Tai Ji ou la marche.

	Réduisez à la fois le stress physique et le stress mental. Ils peuvent interférer dans le processus qui permet une grossesse.

	Saisissez l’opportunité d’être enceinte. Utilisez un test d’ovulation en kit pour déterminer le moment de votre ovulation. Ayez des rapports sexuels dès les deux à trois jours avant le moment de départ de l’ovulation et encore 24 heures après.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Pas trop d’anxiété. Ceci est valable autant pour la femme que pour l’homme. L’anxiété interfère sur la production et la sécrétion de sperme ainsi que sur le fonctionnement des trompes de Fallope. C’est la raison pour laquelle après avoir abandonné les essais et avoir adopté un bébé, certains couples conçoivent de façon inespérée.

	N’ayez pas de rapports sexuels fréquents, spécialement avant le moment calculé le meilleur pour la conception. Les hommes ont besoin de temps pour que le sperme revienne à la normale après des rapports sexuels.

	Ne buvez pas d’alcool, ne fumez pas, ne mangez pas trop de nourriture stimulante comme le poivre, l’ail ou le gingembre.



Remèdes populaires
	Creusez un petit trou dans un œuf et mettez dedans 1,80 gramme de safran (disponible dans les épiceries chinoises). Secouez l’œuf pour que le mélange soit parfait. Faites cuire l’œuf à l’étuvée. Mangez un œuf par jour durant les neuf jours après que vos règles soient survenues.

	Moulez en une fine poudre de la colle à base de peau d’âne (gélatine). Une fois par jour, mangez-en 2,50 grammes avec 50 ml de vin de riz.



Thérapie par la chaleur
	Allumez un bâton de moxa sans fumée, de la taille d’un cigare (en vente dans les herboristeries chinoises) pour passer sur les points suivants. Faites ceci deux fois par jour, 15 minutes à chaque fois. Soyez prudent et ne vous brûlez pas.


	Sur la ligne médiane de l’abdomen, à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4).

	Sur le milieu de l’abdomen, à deux doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 6).

	Le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	La dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).



Massage chinois
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	Placez votre paume droite sous le nombril. Frottez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre pendant 1 minute. Augmentez graduellement la pression.

	Posez la pulpe du pouce sur les points situés un petit peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23). Pressez doucement la zone durant 2 minutes.

	Du bout de votre index, de votre majeur, de votre annulaire et de votre auriculaire, tapotez 1 minute la zone du sacrum, le long de la ligne centrale (V 31-V 34).

	Posez vos deux paumes sur le sacrum. Frictionnez en partant du bas vers le haut jusqu’à ce que vous ressentiez de la chaleur.

	De votre pouce et de votre index pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute les points mentionnés dans le paragraphe ci-dessus intitulé « Thérapie par la chaleur ».



Plantes chinoises
	Si vous avez un flux menstruel peu abondant, foncé, sans caillots, des règles prolongées ou froid dans l’abdomen, prenez la plante brevetée You Gui Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez des règles irrégulières avec un flux menstruel variable, des sensations de gonflement dans les seins, souffrez de mélancolie ou d’irritabilité, prenez la plante brevetée Xiao Yao Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez des retards de règles avec un flux menstruel faible et de couleur claire, un teint pâle, une perte de poids, prenez la plante brevetée Wu Ji Bai Feng Wan. Suivez les instructions.

	Si vous êtes obèse, avez des règles irrégulières, que vous sentez une plénitude dans la poitrine, prenez la plante brevetée Er Chen Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez de grosses douleurs pendant vos règles qui s’aggravent à la pression, que le flux est foncé avec des caillots violacés, prenez la plante brevetée Dang Gui Wan. Suivez les instructions.








Stérilité masculine
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit de l’incapacité à féconder une femme après une année d’essais. La cause principale de la stérilité masculine est la production d’un sperme altéré. L’anxiété chronique peut avoir un impact majeur sur la conception.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si, au bout d’une année, votre épouse ou votre compagne n’est pas enceinte, vous devriez voir un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Vous devez essayer d’adopter une vision des choses détendue et optimiste, sans être stressé.

	Une alimentation appropriée joue aussi un rôle.

	Consultez votre médecin pour voir si un médicament n’a pas affecté votre niveau de sperme.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne fumez pas. Si vous fumez, la densité et la mobilité de votre sperme seront plus basses que la normale.

	Mangez moins de céleri. La recherche démontre qu’une quantité importante de céleri diminue la quantité de sperme.

	Ne prenez pas fréquemment de bains chauds. Ne vous habillez pas de sous-vêtements trop serrés. Ne pratiquez pas le cyclisme trop longtemps. Essayez de conserver vos testicules à une température basse : la chaleur excessive contrarie la formation de sperme.

	Ne travaillez pas avec un ordinateur portable sur vos cuisses pendant de longs moments car il peut élever la température des testicules.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez de l’agneau avec des plantes :


Ingrédients : 90 grammes d’agneau, 3,5 grammes d’épimedium, 3,5 grammes de sceau de Salomon.
Méthode : Enveloppez les ingrédients dans une gaze. Découpez l’agneau en petits morceaux. Faites cuire l’ensemble avec deux tasses d’eau, jusqu’à ce que l’agneau soit moelleux. Ajoutez un assaisonnement et mangez la viande une fois par jour.
	Buvez de la soupe de riz et de noix :


Ingrédients : 90 grammes de noix, 120 grammes de riz, 30 grammes de lyciet de Chine.
Méthode : Écrasez les noix en petits morceaux. Mettez ensemble les noix et le riz dans trois tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes. Au dernier moment, ajoutez le lyciet de Chine. Mangez une fois par jour.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages ci-dessous, et massez une fois par jour :
	Asseyez-vous sur une chaise. Posez les deux mains sur la ligne médiane de votre dos. Frictionnez en descendant vers le coccyx jusqu’à ce que vous ressentiez de la chaleur.

	De vos doigts, pressez doucement les points situés un peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur des deux côtés de la colonne vertébrale pendant 2 minutes (V 23).
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	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point sur la ligne médiane de l’abdomen, à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4).

	De vos doigts, pressez et pétrissez doucement durant 1 minute le point à quatre doigts de largeur en partant de l’intérieur de l’astragale, juste derrière de l’os de la jambe (Rt 6).



Plantes chinoises
	Si vous avez des vertiges, êtes irritable, avez un sperme épais, des acouphènes, des sensations de chaud dans les paumes des mains et aux plantes des pieds, une faiblesse dans le dos et les genoux, des problèmes de mémoire, prenez la plante brevetée Liu Wei Di Huang Wan. Suivez les instructions.

	Si vous souffrez d’une libido basse, d’impuissance, d’une aversion envers le froid, prenez la plante brevetée Jin Gui Shen Qi Wan. Suivez les instructions.

	Si vous souffrez d’une libido basse, d’un sperme fin, d’un épuisement physique et psychique, d’un teint pâle, prenez la plante brevetée Shi Quan Da Bu Wan. Suivez les instructions.

	Si vous êtes impuissant, avez un sperme épais, jaunâtre avec éventuellement du sang, un abdomen gonflé, prenez la plante brevetée Er Miao Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez des sensations de douleur et de gonflement dans l’abdomen, des testicules tombants et endoloris, un sperme épais, et souffrez de dépression, prenez la plante brevetée Ju He Wan. Suivez les instructions.
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Taches de vieillesse
QU’EST-CE QUE C’ESTET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Ce sont des taches plates, comme des taches de rousseur, qui apparaissent sur votre visage ou le dos de vos mains. Elles peuvent être causées par une exposition trop intense au soleil et un fonctionnement faible du foie.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Pour éviter un cancer de la peau, si les taches, comme des taches de rousseur, changent de taille, de couleur : voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Couvrez-vous d’un chapeau lorsque vous sortez. Ce chapeau aura un large bord pour que votre visage soit protégé des rayons UV.

	Mangez plus de légumes et de fruits, particulièrement de l’oignon. Quand vous cuisinez, utilisez uniquement de l’huile végétale.

	Buvez beaucoup d’eau quotidiennement.

	Faites régulièrement de l’exercice.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Réduire la prise de graisse dans votre alimentation.



Remèdes populaires
	Prenez du vinaigre de riz : chaque matin, l’estomac vide, boire un mélange d’une cuillère à soupe de vinaigre et d’une cuillère à soupe de miel dans 30 ml d’eau.

	Coupez du citron en très petits morceaux et frottez les taches trois fois par jour. L’acidité du citron peut enlever les couches superficielles de la peau.

	Appliquez de l’aloe vera en gel deux fois par jour.

	Une fois par jour, mettez un peu de gel doux à base de vitamine E sur les taches.



Thérapie par l’alimentation
	Mangez des champignons blancs chinois avec un œuf de caille.


Ingrédients : 30 grammes de champignons blancs, œuf de caille, 30 ml de vin chinois pour la cuisson.
Méthode : Laissez tremper les champignons blancs pendant 3 heures. Faites bouillir les œufs et pelez-les. Placez tous les ingrédients dans un récipient avec une demi-tasse d’eau. À basse température, laissez frémir jusqu’à ce que l’ensemble devienne mou. Ajoutez du sel et buvez-en une dose une fois par jour durant deux semaines.
	Buvez du gingembre et du miel :


Ingrédients : 3 tranches de gingembre, une cuillère à thé de miel.
Méthode : Divisez le gingembre en morceaux fins. Plongez dans de l’eau bouillante pendant 10 minutes. Ajoutez le miel. Buvez une fois par jour durant trois semaines.

Massage chinois
	Tapotez le dos de votre main : de la paume de votre main droite tapotez doucement le dos de votre main gauche jusqu’à ce qu’elle devienne légèrement rouge. Changez de main et tapotez l’autre. Faites ceci deux fois par jour sur une période prolongée.

	Frottez les paumes de vos mains l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles soient légèrement chaudes et frottez les zones affectées, massez-les jusqu’à ce que vous ressentiez une impression de chaleur. Faites ceci deux fois par jour.



Plante chinoise
	Buvez de la tisane de Radix Polygoni multiflori.


Ingrédients : 15 grammes de racine de Polygoni multiflori, eau.
Méthode : Coupez en petits morceaux la racine de Polygoni multiflori. Mettez dans une machine à café avec de l’eau bouillie pendant 4 à 8 heures jusqu’à ce que la couleur devienne d’un rouge brunâtre. Buvez comme du thé. Quand l’eau est épuisée, ajoutez de l’eau bouillie dans la machine à café pour continuer à boire, jusqu’à ce que la couleur s’allège. Buvez-en pendant un mois.






Talon, douleur chronique au –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La cause la plus courante d’une douleur au talon est une inflammation ou une petite déchirure du talon le long du bas du pied. Un nerf pincé ou de l’arthrite peuvent aussi provoquer cette douleur.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre douleur perturbe votre vie quotidienne, ou que vous ne constatiez aucune amélioration après vous êtes traité vous-même, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Une marche normale et un jogging sont bons. Marcher ou se tenir debout pendant une période prolongée ne sont pas recommandés lorsque l’on a une douleur au talon.

	Portez des chaussures souples uniquement. Jamais de hauts talons.

	En hiver, gardez vos pieds au chaud.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne plongez pas vos talons dans de l’eau froide.



Remèdes populaires
	Placez plusieurs balles de golf ou de tennis dans une boîte peu profonde et faites-les rouler avec vos pieds nus pendant 5 minutes, trois fois par jour.

	Plongez vos pieds dans de l’eau chaude, à une température qui vous est agréable, puis en alternance dans de l’eau froide, à chaque fois pendant 5 minutes.

	À l’aide d’une grande bouteille en plastique souple, tapez doucement votre talon 50 fois par jour.

	Faites une cuisson à la vapeur avec du vinaigre de riz :


Ingrédients : 500 ml de vinaigre, une moitié de brique.
Méthode : Mettez la brique dans un four ou une cheminée pour la chauffer. Plongez la brique dans le vinaigre et placez-la à 30 cm en-dessous de vos pieds. Laissez exhaler la vapeur pendant 5 minutes. Soyez prudent et ne vous brûlez pas.
	Utilisez une semelle de plantes chinoises :


Ingrédients : 30 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), 15 grammes de ligusticum, 15 grammes de mastic, 15 grammes de gardénia.
Méthode : Moulez ces plantes en une fine poudre. Avec deux morceaux de coton fabriquez des semelles et mettez dedans la poudre de façon régulière. Utilisez ces deux semelles en alternance. Glissez-les dans vos souliers avant de vous chausser.

Massage chinois
	De votre paume pétrissez, frictionnez et pressez le talon, en vous focalisant sur la zone douloureuse (5 minutes). De la partie charnue de la paume, tapez doucement cette zone 10 fois. Puis 10 fois encore tout autour.
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	Croisez vos jambes en plaçant la cheville du pied – dont le talon est souffrant – sur l’autre cuisse. De vos doigts, pétrissez, frottez et empoignez de l’arrière du genou vers le talon, en vous focalisant sur le tendon du talon et la zone qui l’entoure (cinq minutes). Faites tourner votre cheville dans le sens des aiguilles d’une montre, puis dans le sens contraire des aiguilles d’une montre (10 fois).

	De votre pouce, pressez doucement 10 fois le point localisé dans la dépression derrière le haut de l’astragale, côté extérieur (V 60).

	De votre pouce, pressez doucement 10 fois la dépression derrière le haut de l’astragale, côté intérieur (R 3).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement le point sur l’arête inférieure de l’astragale, côté intérieur (R 6).

	De votre pouce, pressez doucement le point à quatre pouces de largeur à partir du côté intérieur de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).



Thérapie par la chaleur
	Allumez un bâton de moxa sans fumée, disponible dans les herboristeries chinoises. Faites le circuler, entre 2 et 5 centimètres de distance au-dessus du talon (de 5 à 10 minutes). Agissez ainsi deux fois par jour. Prenez garde de ne pas vous brûler.



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Gu Zhi Zeng Sheng Wan. Suivez les instructions.








Temporo-mandibulaire, trouble – : Trismus
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le trouble temporo-mandibulaire était autrefois appelé « syndrome de l’articulation temporo-mandibulaire ». Il s’agit du trismus. Le symptôme est une douleur à la mâchoire avec des difficultés à articuler et à parler. Le stress émotionnel en est la cause principale.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre douleur à la mâchoire est persistante, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Autant que possible, laissez votre mâchoire au repos.

	Restez toujours au chaud.

	Lorsque vous avez une attaque aiguë, appliquez de la glace pendant 15 minutes pour soulager la douleur et réduire le gonflement (trois fois par jour). Dans un cas chronique, appliquez un coussinet chauffant pour augmenter la circulation sanguine locale.

	Mangez de la nourriture molle.

	Réduisez le stress autant que vous le pouvez.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne dormez pas sur votre estomac avec la tête tournée sur un côté. Ne lisez pas de livre la tête appuyée sur un oreiller à angle pointu. Évitez les activités qui obligent la tête à se tordre, à fléchir ou à se lever pendant un long moment. Ne coincez pas le téléphone entre votre cou et votre épaule. Ne portez pas de sac lourd à l’épaule.

	N’ouvrez pas la bouche trop grand lorsque vous bâillez.

	Ne mâchez pas de chewing-gum. Évitez les aliments durs et croquants.

	Ne vous exposez pas au vent. Par temps froid, portez un masque ou une écharpe.



Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants et massez chaque point 1 à 2 minutes, une fois par jour :
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	Utilisez la pulpe de votre pouce pour trouver le point douloureux sur la mâchoire inférieure. Pressez et pétrissez doucement ce point. Donnez une chiquenaude sur les muscles plusieurs fois.

	De votre pouce, poussez en partant du niveau de l’indentation avec le haut de l’oreille vers la mâchoire.

	Pressez et pétrissez doucement avec le pouce la dépression devant le milieu de l’oreille quand la bouche est légèrement ouverte (Ig 19).

	Pressez et pétrissez doucement du pouce le point dans l’angle de la mâchoire inférieure, dans le point formé par les muscles lorsque les dents sont serrées (E 6). Ouvrez et fermez votre bouche pendant que vous massez ce point.

	Votre pouce contre votre index, pressez et pétrissez doucement de votre autre pouce le bombement là où il est le plus important (Gi 4).

	Pressez et pétrissez doucement le point à deux doigts de largeur au-dessus du poignet dans la dépression entre les os, sur le dos de l’avant-bras (Tr 5).








Tennis-elbow : tendinite (chronique)
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le tennis-elbow est une tendinite. Le symptôme principal est une douleur et une sensibilité côté interne et externe du coude. La cause en est souvent de petits déchirements dans les tendons dus à des mouvements excessifs et répétés ou à une torsion soudaine du coude.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si votre douleur dure depuis plus d’une semaine, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Laissez votre bras au repos. Soyez patient et acceptez d’attendre que la guérison s’accomplisse.

	Plongez votre coude dans de l’eau tiède pendant 10 minutes ou appliquez un coussinet chauffant plusieurs fois par jour.

	Conservez toujours votre coude au chaud. Découpez des pièces dans un tissu épais et cousez-les dans les manches de vos vêtements. Ou bien découpez à moitié de vieilles et grandes chaussettes pour envelopper votre coude pendant la nuit. Cela peut augmenter la circulation sanguine.

	Marcher 30 minutes par jour, en balançant naturellement vos bras, peut être d’une grande aide.

	Essayez de soulager votre coude par un bandage en écharpe.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne pliez pas ou ne pivotez pas votre coude ou votre avant-bras de façon répétée. Chauffez toujours votre bras et votre poignet en les étirant et en les fléchissant. Observez des pauses durant vos activités.



Remèdes populaires
	Utilisez de la vapeur avec du piment : Mettez du piment déshydraté dans un petit récipient métallique. Faites-le brûler à l’extérieur de votre maison. Une fois par jour, placez votre bras au-dessus des vapeurs pendant 10 minutes.

	Appliquez du gingembre et de l’oignon :


Ingrédients : 90 grammes de xanthoxylum, 15 grammes de gingembre frais, 6 tiges blanches d’oignon vert.
Méthode : Découpez le gingembre en petites tranches. Mettez tous les ingrédients dans un sachet en coton. Appliquez le sachet sur votre coude durant 30 minutes en posant un coussinet chauffant par-dessus (deux fois par jour pendant sept jours). Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.
	Découpez à moitié de grandes et vieilles chaussettes pour les ajuster à votre bras et plongez-les dans la vodka. Posez-les sur votre avant-bras et enveloppez-les avec une feuille de plastique transparent. Cela peut aider à augmenter la circulation sanguine. Appliquez un coussinet chauffant par-dessus. Conservez 30 minutes (une fois par jour). Si vous constatez une réaction allergique, arrêtez.



Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants, à réaliser une fois par jour :
	De votre paume, pétrissez et frottez très doucement les muscles autour de votre coude (deux minutes). De votre pouce et de votre index, pressez et pétrissez doucement la zone douloureuse et la partie saillante (2 minutes).
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	Utilisez le côté de votre paume (sur l’auriculaire) afin de pousser vers l’extérieur les muscles en partant du haut du bras et en descendant vers le bas de l’avant-bras et le poignet (1 minute). De votre paume, frottez d’arrière en avant la zone affectée en partant de l’épaule vers le poignet (1 minute).

	De vos doigts et de la partie charnue de la paume, empoignez votre bras et massez plusieurs fois de l’épaule vers le poignet.

	Du pouce, de l’index et du majeur, empoignez les points suivants pendant 1 minute :


	Lorsque votre bras est plié en travers de la poitrine, le point à l’extrémité du pli sur le haut de l’articulation du coude (Gi 11).

	Votre pouce contre votre index, le bombement là où il est le plus important (Gi 4).


	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement les points suivants durant 1 minute, tout en fléchissant et en étirant votre avant-bras :


	Quand le bras est replié en travers de la poitrine, le point à l’extrémité du pli sur le haut de l’articulation du coude (Gi 11).

	Le point à deux doigts de largeur en-dessous du point Gi 11 (Gi 10).

	Le point à un pouce de largeur au-dessus de Gi 11 (Gi 12).

	Le point sur le pli interne du coude, dans la dépression sur l’arête externe du tendon (P 5).

	Sur le dos de la main dans la dépression, là où le pli du poignet rencontre la ligne qui provient du pouce (Gi 5).



Plantes chinoises
	Appliquez un coussinet chauffant avec une plante, appelée Moxibustion chinoise. Suivez les instructions.

	Appliquez le patch de plante Shang Shi Zhi Tong Gao. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.








Tibia
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Un décollement du périos (membrane qui recouvre le tibia et le péroné dans laquelle s’insère le muscle) fait référence à une douleur de « craquement » de la zone du tibia, accompagnée par une tuméfaction des tissus. Cela apparaît après une sollicitation excessive, qui peut être provoquée par un exercice trop important.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si les symptômes persistent, vous devez voir un médecin pour être sûr que vous n’avez pas un problème plus sérieux, comme une fracture de tension.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Portez des chaussures dont la structure soutient la voûte plantaire.

	Étirez ou massez vos jambes avant et après un exercice.

	En alternance, toutes les 10 ou 20 minutes, appliquez un coussinet chaud ou glacé sur la zone douloureuse.

	Changez de chaussures quotidiennement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne participez pas à des activités énergiques.



Remèdes populaires
	Mettez au congélateur, pendant 2 minutes, un bloc de tofu. Faites-y des trous avec une fourchette. Découpez une tranche de 6 mm. Plongez 3 secondes cette tranche dans du vinaigre de riz. Appliquez sur la zone douloureuse pendant 15 minutes. Si vous constatez une réaction allergique, arrêtez.



Massage chinois
Tenez-vous debout, posez la jambe sur une chaise :
	Des deux mains, frappez doucement en montant et en descendant les côtés de la jambe (20 fois).

	De la partie charnue des paumes de la main, poussez doucement les muscles en partant de votre genou vers la cheville (20 fois).

	Empoignez les muscles de votre pouce et de vos doigts, en partant du genou vers la cheville (20 fois).



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Yun Nan Bai Yao. Suivez les instructions.










Toux
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
La toux est un symptôme de réflexe résultant d’une irritation ou d’un excès de mucus des voies respiratoires. Le rhume et la grippe en sont les causes principales. En médecine chinoise, il existe trois types de toux :
	Type froid : Toux bruyante, pituite blanche et claire, aversion envers le froid, pas de sueur. Elle apparaît en hiver et au début du printemps.

	Type chaud : Toux fréquente avec une respiration pénible, enrouement, pituite épaisse et jaune. Elle survient à la fin du printemps ou au début de l’été.

	Type sec : Toux sèche avec une gorge sèche qui démange. Pas de mucus ou difficile à faire sortir. Elle apparaît en fin d’été ou au début de l’automne.



QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous toussez depuis plus de trois jours, ou si vous avez de la fièvre, ou du mucus jaune, vert ou sanglant, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Buvez beaucoup d’eau. Boire du thé vert chaud est un très bon choix.

	Gardez votre corps chaud. Faites attention aux changements de temps.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne mangez pas de nourriture crue ou froide. Évitez les mets gras ou épicés, trop sucrés ou trop salés.

	Pas d’emploi excessif d’antitussifs.

	Arrêtez de fumer. Buvez moins d’alcool.



Thérapie par l’alimentation
	Si vous souffrez d’une toux de type chaud, buvez une soupe de poire et de lotus.


Ingrédients : Une poire asiatique, 240 grammes de racine de lotus, 30 grammes de sucre.
Méthode : Pelez la poire et évidez le cœur. Découpez le rhizome du lotus. Placez le tout dans une centrifugeuse pour fabriquer un jus. Ajoutez du sucre et buvez une fois par jour.
	Si votre toux est de type froid, buvez de la soupe de radis :


Ingrédients : 180 grammes de radis chinois ou radis d’hiver (daïkon en japonais), 3 tiges blanches d’oignons verts, 15 grammes de gingembre.
Méthode : Plongez les ingrédients dans 3 tasses d’eau. Faites cuire 5 minutes. Buvez-en une fois par jour.
	Si vous avez une toux de type sec, mangez des noix et des graines de pin, avec du miel.


Ingrédients : 30 grammes de graines de pin, 30 grammes de noix, 15 ml de miel blanc.
Méthode : Concassez en petits morceaux. Mélangez avec le miel. Une fois par jour, mangez 7 grammes avec de l’eau chaude après un repas.
	Si vous toussez depuis longtemps, mangez du tofu avec du sucre et du gingembre :


Ingrédients : 240 grammes de tofu, 60 grammes de sucre, 7 grammes de gingembre.
Méthode : Mettez 2 tasses d’eau et l’ensemble des ingrédients dans un récipient. Cuisez 5 minutes. Mangez-en avant le coucher pendant une semaine.
	Si vous toussez depuis longtemps, mangez des œufs avec du vinaigre :


Ingrédients : 70 ml de vinaigre de riz, 3 œufs, 30 ml d’huile de sésame.
Méthode : Battez les œufs et brouillez-les dans l’huile. Ajoutez le vinaigre et faites cuire 3 minutes. Divisez en deux portions. Mangez-en deux fois par jour.

Massage chinois
Voir la section Bronchite.

Plantes chinoises
	Si vous avez la toux de type froid, prenez la plante brevetée Tong Xuan Li Fei Wan. Suivez les instructions.

	Si vous souffrez de la toux de type chaud, buvez la teinture de plante brevetée She Dan Chuan Bei Ye. Suivez les instructions.

	Si vous avez la toux de type sec, prenez la plante brevetée Pi Ba Ye Gao. Suivez les instructions.
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Ulcération de la muqueuse buccale
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit, dans la bouche, d’un ulcère entouré d’un gonflement rouge. La cause précise n’en est pas déterminée, bien que de multiples raisons, comme le stress, un trauma physique, une infection bactérienne, pourraient y contribuer.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si l’ulcération de la muqueuse buccale ne s’améliore pas pendant une longue période ou si ce problème est récurrent, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Maintenez une bonne hygiène de la bouche.

	Mangez plus de légumes et de fruits.

	Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle.

	Contrôlez vos émotions.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne consommez pas de produits trop stimulants comme la nourriture épicée ou frite. Ne mangez pas de poisson.

	Ne buvez ni alcool ni caféine.



Remèdes populaires
	Écrasez des pilules de vitamine C et appliquez-les sur les ulcérations, deux fois par jour pendant trois jours. En même temps, prenez 200 mg de vitamine C trois fois par jour. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.

	Découpez une feuille d’aloe vera et appliquez le liquide sur l’ulcération. Faites ceci 3 fois par jour pendant deux ou trois jours. Si vous constatez une réaction allergique, arrêtez.

	Mastiquez lentement une cuillère à thé de feuilles de thé vert, préalablement trempées.



Thérapie par l’alimentation
	Faites imbiber, toute une nuit, dans de l’eau, 60 grammes de haricot mungo et 30 grammes de graines de lotus dans de l’eau. Puis mettez-les dans un récipient avec 3 tasses d’eau, faites-les cuire jusqu’à ce qu’ils soient mous. Ajoutez un œuf battu. Cuisez encore 20 secondes. Prendre deux fois par jour.

	Fréquemment, maintenez du jus de pastèque dans votre bouche pendant trois minutes, puis crachez. Utilisez du jus de radis pour rincer votre bouche trois fois par jour.



Plantes chinoises
	Appliquez de la poudre de plante brevetée Shuang Liao Hou Feng San. Suivez les instructions.

	Si les ulcérations sont récurrentes, essayez la plante brevetée en pilules Zhi Bai Di Huang Wan. Suivez les instructions.










Ulcère simple de l’estomac
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Les ulcères simples de l’estomac sont des lésions dans la paroi de l’estomac ou du duodénum. Certaines personnes sont exemptes de symptômes. Vous pouvez avoir une douleur dans le haut de l’abdomen, ou sous le sternum, un petit appétit, des nausées, un gonflement. Si vous souffrez d’un saignement interne, vous pouvez avoir des selles sanglantes ou noires, comme du goudron. Cela vient, puis s’en va. Si la douleur apparaît après un repas, il s’agit d’un ulcère gastrique. Si la douleur apparaît deux à quatre heures après un repas, il s’agit d’un ulcère duodénal. La recherche démontre que la bactérie, appelée Helicobacter pylori, est la cause principale des ulcères simples. La génétique, certains médicaments, un régime alimentaire trop gras ou trop épicé, le fait de fumer, le stress émotionnel peuvent être d’autres causes possibles.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez un des symptômes de l’ulcère simple de l’estomac, voyez un médecin. Si vous vomissez du sang ou que vous avez des selles sanglantes qui ressemblent au bitume, vous avez besoin d’une surveillance médicale immédiate.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Prenez garde à votre ulcère dès le début. Aussi longtemps que vous avez ces symptômes et que votre haleine a une odeur fétide, voyez un médecin. Il sera plus aisé de vous traiter.

	Mangez selon un emploi du temps préparé à l’avance. Mangez fréquemment de petits repas. Nourrissez-vous seulement d’aliments digestibles.

	Buvez plus d’eau. Mangez du yaourt au lieu de boire du lait. Mangez souvent des bananes mûres et du miel. Tout ceci peut protéger la zone affectée dans votre estomac. Le chewing-gum fait produire plus de salive : cela peut neutraliser l’acide.

	Contrôler vos émotions est un point important dans votre processus de rétablissement. Tout bouleversement, comme la colère, la peur, la dépression, peut perturber vos sécrétions internes et accélérer la formation de l’ulcère.

	Prenez la vie du bon côté. Le surmenage est un autre facteur de provocation des ulcères. Organisez un planning de travail et de repos et suivez-le strictement. Dormez à l’heure. Levez-vous à l’heure.

	Surveillez vos médicaments, surtout les antalgiques. Si vous prenez de l’aspirine ou de l’ibuprofène, parlez-en à votre médecin afin qu’il modifie le traitement.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Arrêter le tabac et l’alcool est primordial.

	Ne mangez pas trop. Une trop grande quantité de nourriture produira une importante charge de travail pour l’estomac et causera un ulcère.

	Ne mangez absolument pas d’aliments crus, froids, frits ou gras. Ne mangez rien qui ne soit difficile à digérer.

	Ne mangez pas de mets trop sucrés, trop salés ou trop chauds. Buvez moins de café et moins de thé fort. Oubliez les sodas.



Remèdes populaires
	De vos doigts tapotez le dos de la main opposée, zone réflexe de votre estomac, pendant 3 minutes. Changez de main. Continuez ceci durant une période prolongée.

	Prenez du charbon de pommes de terre :


Ingrédients : 1,8 kg de pommes de terre.
Méthode : Pressurez les pommes de terre dans un mixer jusqu’à ce que cela ressemble à une soupe épaisse. Versez dans un sac de coton. Mettez le sac dans un récipient avec 3 tasses d’eau claire. Continuez de presser et de pétrir jusqu’à ce qu’apparaisse une sorte de jus ressemblant à une pâte. Versez ce liquide dans un autre récipient et portez à ébullition jusqu’à ce qu’il s’assèche. Baissez le feu et faites-le cuire, arrêtez quand il devient marron. Lorsque cela ressemble à une pellicule noire, passez à la moulinette afin de réaliser une fine poudre. Conservez dans une bouteille. Prenez 1/4 d’une cuillère à thé avant les repas, trois fois par jour, pendant trois semaines.

Thérapie par l’alimentation
	Prenez du miel : Cuisez à la vapeur 100 ml de miel. Divisez en trois portions. Trois fois par jour, l’estomac vide, prenez-en une portion durant trois semaines.

	Buvez de la soupe d’œuf :


Ingrédients : 1 œuf.
Méthode : Battez l’œuf, faites-le bouillir dans de l’eau. Chaque jour, mangez 30 minutes avant le petit déjeuner et le coucher.
	Mangez des graines de sésame avec du sucre roux et du miel.


Ingrédients : Graines de sésame, sucre roux, miel.
Méthode : Faites-revenir les graines de sésame. À proportion identique, mélangez le sésame, le sucre roux et le miel. Conservez dans une bouteille. Prenez une cuillère à soupe avant le coucher.
	Prenez de la soupe de riz au gingembre :


Ingrédients : 4 grammes de gingembre, 90 grammes de riz.
Méthode : Brisez le sésame en morceaux. Faites mijoter le gingembre dans 4 tasses d’eau jusqu’à ce que la valeur de trois tasses se soit évaporée. Filtrez le reste. Ajoutez le riz cuit pour faire une soupe de riz. Buvez-en une fois par jour.
	Mangez du riz gluant avec des dattes rouges :


Ingrédients : 90 grammes de riz gluant, 7 dattes rouges, 25 ml de miel.
Méthode : Mettez les ingrédients ensemble dans trois tasses d’eau. Cuisez 20 minutes afin de réaliser une soupe de riz moelleuse. Buvez-en deux fois par jour pendant une semaine.

Massage chinois
Portez votre choix sur les points suivants et massez une fois par jour. Si vous avez des selles sanglantes, ne massez pas.
	Poussez doucement en partant du point placé à mi-chemin entre le nombril et l’extrémité basse du sternum (VC 12) en direction de l’extrémité basse du sternum (2 minutes). Pressez et pétrissez doucement le point VC 12 durant une minute.

	Frottez doucement le haut de l’abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre 100 fois et dans le sens contraire des aiguilles d’une montre 100 fois. Ne pressez pas trop fort.

	Pressez et pétrissez doucement le point à deux doigts de largeur de chaque côté du nombril pendant 1 minute (E 25).
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	Pressez doucement durant 1 minute la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de l’arête de la rotule et à un pouce de largeur à l’extérieur du tibia (E 36).

	Pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute les points sur votre dos à deux doigts de largeur de chaque côté de la colonne vertébrale, en partant à quatre doigts de largeur au-dessus de la taille et en descendant (V 20, V 21).



Plantes chinoises
	Si vous avez une douleur sourde à l’estomac qui s’améliore à la chaleur, à la pression, ou après un repas, prenez la plante brevetée Fu Zi Li Zhong Wan. Suivez les instructions.

	Si vous ressentez une douleur d’estomac qui irradie vers vos côtes en relation avec un bouleversement émotionnel, que vous avez une sensation de gonflement, des renvois, des aigreurs, un reflux acide, prenez la plante brevetée Chai Hu Shu Gan Wan. Suivez les instructions.

	Si vous avez une douleur de l’estomac avec une sensation de brûlure qui irradie vers les côtes, qu’un repas ne soulage pas, que vous êtes irritable, que votre bouche vous semble amère, prenez la plante brevetée Zuo Jin Wan. Suivez les instructions.

	Si vous ressentez à l’estomac une douleur comme une piqûre, en une zone précise, qui empire à la pression, ou que vous ayez des selles noires, prenez du lotus et de l’œuf avec une plante :


Ingrédients : 4 grammes de poudre de pseudoginseng, 90 grammes de racine de lotus, 1 œuf.
Méthode : Réalisez un jus de lotus à l’aide d’une centrifugeuse. Battez l’œuf. Mettez l’œuf, le jus de lotus et la plante dans un récipient. Laissez cuire à l’étuvée durant 20 minutes. Mangez-en deux fois par jour.






Urinaire, incontinence
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Il s’agit de l’impossibilité pour la vessie de retenir l’urine. À chaque mouvement provoquant une pression sur l’abdomen, l’urine se libère. Avec l’âge, l’incontinence urinaire peut être causée par des médicaments, une infection de l’appareil urinaire, une détérioration nerveuse, des problèmes de prostate pour les hommes, une faiblesse des muscles pelviens pour les femmes ayant donné naissance à des enfants.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous constatez une perte brutale du contrôle de votre vessie ou que votre incontinence interfère sur votre vie quotidienne, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Organisez à l’avance un emploi du temps pour aller aux toilettes, que vous ayez envie ou non. Prenez votre temps et essayez de vider complètement la vessie. Petit à petit, augmentez graduellement l’intervalle entre les visites aux toilettes.

	Buvez normalement, mais, le soir, contrôlez la prise de liquide. N’oubliez pas d’aller uriner avant de vous coucher.

	Si vous connaissez le type de situation qui vous fait perdre le contrôle de votre vessie, comme rire, tousser ou éternuer, croisez vos jambes pour éviter tout accident.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Évitez de boire de l’alcool, du café, du soda, du thé : toutes ces boissons stimulent la miction.

	N’utilisez pas d’édulcorants artificiels : ils irritent la vessie.



Remèdes populaires
	Si vous sentez que vous êtes sur le point de perdre le contrôle de votre vessie, restez calme et tranquille. Pressez et pétrissez doucement avec votre pouce le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6). Si l’envie subsiste, allez lentement vers les toilettes.

	Mettez un peu de poudre de poivre noir dans un sachet fait en fin coton et appliquez-le sur votre nombril. Fixez-le avec un bandage. Gardez-le pour dormir. Répétez une fois par jour pendant une semaine. Si vous constatez une allergie sur la peau, arrêtez.

	Mangez de l’œuf avec du poivre blanc : Percez un petit trou dans un œuf non cuit. Insérez 5 grains de poivre blanc. Scellez avec du papier. Faites cuire à la vapeur. Cuisez deux œufs par jour et mangez-les avant le coucher sans boire d’eau. Faites ceci pendant une semaine.

	Frottez avec de la liqueur au gingembre :


Ingrédients : 30 grammes de gingembre, 100 ml de vodka à 40°.
Méthode : Brisez le gingembre en morceaux et mettez-le dans la vodka. Avant le coucher, tamponnez un morceau de gaze dans la vodka et frottez la ligne médiane juste sous le nombril pendant 1 minute. Répétez chaque soir pendant 5 jours. Si vous avez une réaction allergique sur la peau, arrêtez.

Thérapie par l’alimentation
	Mangez des noix, des dattes rouges et des graines de sésame.


Ingrédients : 15 grammes de noix, 7 grammes de graines de sésame noir, 5 dattes rouges sans le noyau.
Méthode : Faire revenir les noix et les graines de sésame à petit feu jusqu’à ce qu’elles deviennent brun clair. Écrasez et mangez deux fois par jour.
	Mangez des litchis séchés (fruit asiatique) : Chaque jour, pendant une semaine, mangez 10 litchis séchés.

	Buvez du thé de barbe de maïs : Mettez 30 grammes de barbe de maïs dans un récipient. Versez deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 10 minutes. Ajoutez une cuillère à soupe de sucre et buvez-en une fois par jour, durant une semaine.



Massage chinois
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	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement durant 2 minutes le point à quatre doigts de largeur au-dessus de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement pendant 1 minute le point sur la ligne médiane du bas de l’abdomen, à environ une main de largeur en-dessous du nombril (VC 3).

	De votre pouce, pressez et pétrissez doucement durant 1 minute le point sur la ligne médiane de l’abdomen, à quatre doigts de largeur en-dessous du nombril (VC 4).

	De votre pouce et des autres doigts, empoignez 10 fois les muscles juste en-dessous du nombril. De votre paume, frottez doucement le nombril dans le sens inverses des aiguilles d’une montre jusqu’à ce qu’il se réchauffe.

	Utilisez la partie charnue de votre paume pour presser et pétrir doucement pendant 1 minute les points un peu plus haut que la taille, à deux doigts de largeur, des deux côtés de la colonne vertébrale (V 23).



Thérapie par la chaleur
Allumez un bâton de moxa sans fumée, de la taille d’un cigare (en vente dans les herboristeries chinoises). Faites-le évoluer en cercle, entre 2 et 5 cm de hauteur, au-dessus du point médian entre le nombril et l’os pubien (10 minutes). Répétez une ou deux fois par jour. Faites attention que le bâton, ou ses cendres, ne vous brûlent pas.

Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Bu Zhong Yi Qi Wan. Suivez les instructions.










Urinaire, infection de l’appareil –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Une infection de l’appareil urinaire est provoquée par une bactérie dans l’urètre. Cette situation est beaucoup plus courante chez les femmes car elles possèdent un appareil urinaire plus court. Les symptômes habituels sont : douleur intense, urine malodorante, besoin fréquent d’uriner.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez les symptômes ci-dessus, voyez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Buvez beaucoup d’eau et du jus d’airelle. Mangez plus de légumes et de fruits.

	Lavez les parties génitales sous la douche, non dans le bain.

	Quelle que soit la méthode que vous utilisez, même si vous vous sentez mieux, vous devez continuez le traitement pendant 3 jours. N’arrêtez pas trop tôt.

	Dans les cas chroniques, vous devez limiter les contacts sexuels et votre partenaire doit se faire tester à propos de la bactérie. Les deux partenaires doivent se laver les parties génitales avant tout rapport sexuel.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’utilisez pas un simple savon. Il neutralise l’environnement acide de l’appareil urinaire, lequel est nécessaire pour résister à la bactérie.

	Si vous avez une infection aiguë de l’appareil urinaire, vous ne devez pas avoir de rapports sexuels.

	Ne mangez pas de nourritures trop stimulantes, épicées ou frites. Ne buvez pas d’alcool ou de café.

	Ne portez pas de sous-vêtements serrés et de caleçons.



Remèdes populaires
	Faites bouillir 60 grammes de barbe de maïs dans de l’eau et buvez comme du thé, 3 fois par jour.

	Faites bouillir de la peau de pastèque comme si vous prépariez du thé. Buvez 8 tasses par jour.

	Écrasez une poignée de tiges blanches d’oignons verts. Mettez-les dans un sachet de coton fin. Appliquez sur votre nombril et tapotez. Si vous avez une réaction allergique, arrêtez.



Thérapie par l’alimentation
	Faites du jus de céleri frais avec une centrifugeuse. Buvez 50 ml à la fois, 3 fois par jour.

	Pelez 240 grammes de loofah (disponible dans les épiceries chinoises). Faites bouillir dans deux tasses d’eau. Buvez-en une tasse chaque matin et le soir.

	Faites cuire dans de l’eau 60 grammes de millet afin de confectionner une soupe. Buvez 3 fois par jour pendant 10 jours. Après cela, réduisez à 30 grammes de millet et continuez 10 autres jours.



Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants et massez chacun 1 ou 2 minutes :
	Posez votre paume droite sous votre nombril. Recouvrez de votre paume gauche. Pressez et pétrissez doucement dans le sens des aiguilles d’une montre.

	Posez votre paume sur la ligne médiane de la poitrine. Poussez doucement vers le pubis. Augmentez la pression graduellement, mais à un degré qui reste confortable.

	Étendez-vous sur un lit. Pliez les genoux et levez les cuisses. De votre pouce et des quatre autres doigts, empoignez doucement les muscles du bas de l’abdomen plusieurs fois.
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	Si vous avez des zones de douleur sur l’intérieur de vos cuisses, pressez doucement du pouce ces zones (plusieurs fois).

	Posez la pulpe de vos pouces des deux côtés de la colonne vertébrale. Frottez la taille en descendant vers le sacrum.

	Pressez et pétrissez doucement le point à quatre doigts de largeur en partant du côté interne de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Pressez et pétrissez le point sur la ligne médiane du bas de l’abdomen, à environ une main de largeur en-dessous du nombril (VC 3).



Plante chinoise
	Prenez la plante brevetée Ba Zheng San. Suivez les instructions.








Urticaire
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
L’urticaire se manifeste par des élevures rosées sur la peau. Elles démangent énormément. Il s’agit d’une réaction allergique due à différents facteurs : stress, nourriture, médicament, soleil, vent.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous avez une urticaire, vous avez besoin de voir avec un médecin quel est le véritable déclencheur, en particulier si vous avez pris un médicament pour soigner une autre maladie. Si vous avez une urticaire dans la gorge et que vous respirez et avalez avec difficulté, prenez rendez-vous immédiatement chez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Tenez un journal pour répertorier les éventuels causes des déclenchements dans le but de les éviter. Il faut écrire dans ce journal : la météo du jour, les vêtements portés, la nourriture, les activités, les émotions, etc.

	Vous pouvez tapoter de votre paume sur les élevures pour apaiser la démangeaison. Un bain froid ou une compresse froide peut aider à alléger l’irritation. On peut aussi appliquer un cube de glace pendant 5 minutes.

	Surveillez votre alimentation. Soyez attentif particulièrement au poulet, à l’agneau, au lait, aux produits de la mer, aux tomates, aux oignons, aux champignons, aux cacahuètes, à la bière, au vinaigre, au chocolat et aux fritures. Si nécessaire, commencez par un aliment seul, ajoutez graduellement d’autres mets, un à un, afin de trouver lequel a déclenché l’urticaire.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	Ne grattez pas la zone infectée. Ne prenez pas de bain chaud (ni de douche) pour la laver.

	Ne vous habillez pas de vêtements trop serrés ou trop chauds. Ne portez pas de laine ou de polyester : ces matières irritent la peau.

	Ne mangez pas de nourriture épicée. Ne buvez pas d’alcool.



Remèdes populaires
	Lavez avec de l’eau salée : Lavez la zone affectée avec de l’eau tiède. Faites dissoudre 30 grammes de sel dans une tasse d’eau bouillie. Attendez que cela refroidisse un peu, puis lavez et frottez de façon répétée la zone affectée. Ne pas enlever pendant 3 heures. (Réalisez d’abord un test de la peau avant d’essayer ce remède).

	Avec un aspirateur, allégez vos démangeaisons : Ôtez la tête ou la brosse de l’aspirateur. Utilisez l’ouverture du tuyau pour sucer doucement votre nombril. Essayez de soulever légèrement le tuyau, mais ne perdez pas le contact avec la peau. Continuez durant 10 secondes. Répétez plusieurs fois.



Thérapie par l’alimentation
	Si l’urticaire est rouge et chaude, buvez la tisane suivante :


Ingrédients : 30 grammes de zeste de courge cireuse ou pastèque de Chine, 7 grammes de fleur de chrysanthème, 7 grammes de pivoine rouge.
Méthode : Mettez les ingrédients dans 3 tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter pendant 15 minutes. Filtrez la décoction et ajouter un peu de miel. Buvez-en comme du thé, une fois par jour, durant 5 jours.
	Si l’élevure est blanche, prenez le thé suivant :


Ingrédients : 7 grammes de gingembre, 30 grammes de sucre cristal.
Méthode : Placez le gingembre dans un récipient. Ajoutez deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter 10 minutes. Ajoutez le sucre. Buvez deux fois par jour pendant 5 jours.
	Si vos symptômes s’intensifient ou que les attaques se répètent sans cesse, avec une bouche sèche et une irritabilité, prenez la boisson suivante :


Ingrédients : 7 grammes de graines de sésame noir, 15 grammes de dattes noires, 30 grammes de haricots noirs.
Méthode : Laissez tremper les haricots dans de l’eau toute une nuit. Mettez les ingrédients dans un récipient. Versez deux tasses d’eau. Portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient moelleux. Mangez, une fois par jour, pendant 5 jours.

Massage chinois
Massez une fois par jour les points ci-dessous, des deux côtés :
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	Du pouce, pressez doucement pendant 1 minute le point à la fin du pli sur le haut de l’articulation du coude, lorsque le bras est plié en travers de la poitrine (Gi 11).

	Du majeur, pressez doucement la dépression à quatre doigts de largeur en-dessous de la rotule et à un pouce de largeur du tibia (E 36).

	Pressez et pétrissez doucement le point à quatre pouces de largeur en partant de l’astragale, côté interne, juste derrière l’os de la jambe pendant 1 minute (Rt 6).

	Pressez doucement le point sur le haut de l’arête interne du genou pendant 1 minute. (Pliez le genou et placez votre main sur la rotule. Le point se situe où votre pouce touche (Rt 10).



Plantes chinoises
	Mangez du poulet avec une plante.


Ingrédients : 90 grammes de poulet sans os, 2 grammes de pseudoginseng, une cuillère à thé d’huile de cuisine.
Méthode : Découper le pseudoginseng en tranches. Faites-le revenir à l’huile jusqu’à ce qu’il devienne jaunâtre. Découpez le poulet en tranches et mélangez-le avec le pseudoginseng. Mettez dans un bol et laissez reposer 1 heure à l’air libre. Ajoutez un peu de sel. Mangez-en une fois par jour durant trois jours.






Ventre, mal au –
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Pleurs perpétuels d’un bébé avec aucun signe apparent de problèmes de santé. La cause de ces explosions périodiques et intenses peut être difficile à déchiffrer parce que les bébés n’ont pas d’autre façon de communiquer leur inconfort à leur entourage.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Les pleurs persistants peuvent être le signe d’un problème de santé sous-jacent. Amenez votre bébé chez le médecin s’il y a signe de mal de ventre.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Nourrissez votre bébé en position verticale et faites le roter souvent. S’il est nourri au biberon, faites le roter à chaque fois.

	Observez votre bébé avec minutie. Il peut avoir faim ou trop chaud, avoir été piqué par un insecte, avoir le nez bouché, etc.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	En tant que mère qui allaite, vous ne devriez rien manger d’épicé. Évitez aussi toute nourriture avec de la caféine. Mangez peu de bananes, de tomates, d’oranges et de fraises. Une telle nourriture peut avoir un impact direct sur votre bébé. Arrêtez de manger ces produits pendant 5 jours pour voir si les pleurs cessent. Faites aussi le même test avec les produits laitiers.

	Ne nourrissez pas trop votre bébé avant le moment d’aller au lit.



Remèdes populaires
	Enregistrez les pleurs du bébé. S’il pleure de nouveau, faites jouer l’enregistrement.

	Faites bouillir un œuf et laissez les coquilles intactes. Laissez l’œuf refroidir jusqu’à ce qu’il soit doux. Posez l’œuf sur votre peau pour tester si la température est agréable à votre bébé. Si c’est le cas, mettez l’œuf sur le nombril et faites-le rouler en spirale vers l’extérieur puis vers l’intérieur.

	Appliquez du sel chaud : Faites revenir 90 grammes de sel jusqu’à ce qu’il soit tiède. Ajoutez 60 grammes de tiges d’oignons verts. Continuez la cuisson pendant 1 minute. Mettez dans un sachet de tissu en coton de 7,50 cm de côté (n’oubliez pas de tester la température sur la peau) et appliquez sur l’abdomen durant 5 minutes avant le coucher. Prenez soin de ne pas brûler votre bébé.

	Enveloppez le bébé dans une couverture.



Massage chinois
Effectuez les massages ci-dessous une demi-heure avant le coucher. Utilisez de l’huile de massage sur la peau de votre bébé.
	De la pointe de votre ongle, pressez doucement le point central du bas de la paume du bébé (5 fois). De votre majeur, pétrissez le même point 100 fois. Faites ceci sur les deux mains.

	Des deux mains, frottez et roulez 30 fois la première articulation des doigts de votre bébé. Répétez sur les deux mains.

	Si votre bébé a les membres froids, le bas de l’abdomen froid, et des selles verdâtres, poussez doucement avec votre pouce sur son avant-bras sur le côté interne en alignement avec le pouce, en partant du poignet vers le coude (100 fois). Faites ceci sur les deux bras.

	Si votre bébé est irritable et a un visage rougeâtre, les mains chaudes et l’abdomen chaud, de votre index poussez doucement sur son avant-bras sur le côté interne le long de la ligne médiane en partant du poignet vers le coude (100 fois). Faites ceci sur les deux bras.

	Si votre bébé est effrayé et irritable durant son sommeil, pleure soudainement et hurle : de l’ongle de votre pouce, pincez doucement le point central du deuxième pli de son poignet, du côté de la paume (5 fois). Pétrissez ce point 100 fois. Faites-le sur les deux mains.

	Si votre bébé a peu d’appétit, du reflux, un abdomen gonflé, frottez doucement le bas de son abdomen pendant 5 minutes. Avant de masser l’abdomen, frottez vos mains l’une contre l’autre pour qu’elles se réchauffent. Faites ceci trois 3 par jour.
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Yeux fatigués
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
C’est une vision trouble, des yeux rouges ou secs, une sensation de lourdeur des paupières, causés par une utilisation excessive de vos yeux.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vos yeux sont constamment mal à l’aise, que vous voyez double ou que vous avez des étourdissements, allez chez un médecin.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Chaque heure, laissez vos yeux se reposer en regardant dans le lointain durant 5 minutes.

	Ajustez le contraste de l’écran de votre ordinateur pour que la lecture soit plus confortable. Utilisez un grand écran, si possible.

	Faites des exercices oculaires :

	Fermez vos yeux pendant 5 secondes. Ouvrez-les vite. Répétez ceci plusieurs fois.

	Fermez vos yeux. Faites mouvoir vos globes oculaires 5 fois dans le sens des aiguilles d’une montre, puis 5 fois dans le sens contraire des aiguilles d’une montre.

	À l’aide du côté des pouces des deux paumes des mains, pressez et pétrissez doucement la zone à partir de l’encadrement des yeux, vers les tempes, au-dessus des oreilles et vers l’arrière de la tête.



Remèdes populaires
	De vos pouces, index et majeurs, tirez vos oreilles vers le bas (30 fois).

	Asseyez-vous sur une chaise et fermez vos yeux. Frottez vos mains jusqu’à ce qu’elles se réchauffent. Couvrez légèrement vos yeux avec vos mains pendant 30 secondes. En même temps, imaginez que deux rayons de lumière approchent de vos yeux. Répétez ceci 5 fois. Ouvrez lentement vos yeux et regardez un moment à l’horizon.

	Appliquez 10 minutes une tranche de concombre sur vos yeux.



Thérapie par la nourriture
	Buvez de la tisane de fleur de chrysanthème :


Ingrédients : 7 grammes de fleur de chrysanthème, disponible dans les épiceries chinoises.
Méthode : Mettez la fleur dans de l’eau bouillie. Couvrez et attendez 10 minutes. Buvez-en une fois par jour, pendant trois jours.
	Mangez des haricots noirs avec du fruit de lyciet de Chine :


Ingrédients : 300 grammes de haricots noirs, 30 grammes de fruits de lyciet de Chine, 1 cuillère à soupe de sucre.
Méthode : Laissez tremper une nuit les haricots dans de l’eau. Ajoutez suffisamment d’eau pour couvrir les haricots. Portez à ébullition. Laissez mijoter jusqu’à ce que les haricots soient mous. Ajoutez le sucre et les fruits de lyciet de Chine. Laissez encore mijoter 5 minutes. Conservez dans un bocal. Prenez-en une cuillère à soupe, deux fois par jour pendant une semaine.

Massage chinois
Portez votre choix sur les massages suivants et massez chaque point 30 secondes ou 1 minute, une fois par jour.
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	Pétrissez le point sous la pupille de votre œil, au milieu de l’arête de l’orbite de l’œil (E 1).

	Pétrissez le point dans la dépression, à un demi-doigt de largeur à l’extérieur du coin de l’œil (Vb 1).

	Pétrissez la dépression sur le côté extérieur du sourcil (Tr 23).

	Pétrissez le point central sur les sourcils et les tempes.

	Pétrissez la dépression au début des sourcils (V 2).

	Fermez vos yeux. De vos majeurs, pétrissez la dépression entre les sourcils et les globes oculaires ; en même temps, pétrissez les deux tempes de votre pouce.

	Pressez et pétrissez la dépression au bas du crâne, à l’extérieur des deux grands muscles du cou, que vous pouvez sentir en penchant le cou en avant, tête baissée (Vb 20).

	Mettez votre pouce contre votre index. De votre autre pouce, pressez le bombement là où il est au plus haut (Gi 4).
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Zona
QU’EST-CE QUE C’EST ET QUELLE EN EST LA CAUSE ?
Le zona est une maladie causée par un virus appelé varicelle. Les symptômes regroupent : douleur intense, démangeaison, éruption rouge, en forme de bande, composée de cloques remplies de liquide. Le zona est une réinfection endogène, une récurrence, de la varicelle.

QUAND DEVEZ-VOUS CONSULTER UN MÉDECIN ?
Si vous commencez à observer que votre peau souffre des symptômes décrits ci-dessus, voyez un médecin. Si le zona affecte votre nez ou vos yeux, consultez un médecin immédiatement.

QUE DEVEZ-VOUS FAIRE AU QUOTIDIEN ?
	Mangez plus de pastèque, de concombre, de radis, de courge cireuse ou pastèque de Chine), de concombre amer (margose), d’ananas, de haricots mungo, de haricots verts.

	Prenez la vie du bon côté. Les bouleversements émotionnels sont des facteurs déclencheurs.

	Faites fonctionner vos intestins en allant régulièrement à la selle : évitez la constipation.

	Portez des vêtements doux en coton. Si une cloque s’ouvre, changez de sous-vêtements. Lavez-vous souvent les mains.



QUE NE DEVEZ-VOUS PAS FAIRE ?
	N’essayez pas de percer les cloques. Si une cloque est ouverte, lavez-la.

	N’utilisez pas d’eau chaude pour supprimer la démangeaison. À la place, appliquez une serviette de bain trempée dans du lait froid.

	Ne mangez pas de mets frits ou épicés : gingembre, ail, piment, fenouil. Évitez les nourritures stimulantes : agneau, crevettes grises, crabes.

	Pas d’alcool.



Remèdes populaires
Lorsque vous utilisez les remèdes suivants, si vous constatez une réaction allergique, ne continuez pas :
	Répandez du carbonate de soude sur la zone infectée. Vous pouvez aussi le mélanger dans de l’eau afin de confectionner une pâte à appliquer.

	Appliquez du jus d’aloe vera ou du gel d’aloe vera à 100 %.

	Appliquez des feuilles de figue. Au préalable, lavez-les et broyez-les. Mélangez-les avec du vinaigre de riz pour faire une pâte à étendre sur la zone affectée.

	Appliquez de la pâte de cactus :


Ingrédients : Cactus frais, poudre de riz gluant.
Méthode : Enlevez les épines et broyez le cactus. Mélangez avec un peu de poudre de riz gluant et confectionnez une pâte. Appliquez sur les lésions : si cela devient sec, enlevez et remettez de la pâte.

Thérapie par l’alimentation
	Si vous avez une éruption rouge sur la poitrine avec une douleur brûlante, une sensation d’amertume dans la bouche, un petit appétit, que vous vous sentez agité, buvez de la soupe de riz avec des plantes :


Ingrédients : 4 grammes de feuilles d’indigo, 4 grammes de buplèvre, 30 grammes de riz, sucre.
Méthode : Mettez les feuilles d’indigo et de buplèvre dans un récipient. Ajoutez trois tasses d’eau. Portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce qu’il reste 2/3 de l’eau. Filtrez. Ajoutez le riz et le sucre. Continuez de cuire 20 minutes afin de réaliser une soupe de riz. Buvez-en une fois par jour pendant 5 jours.
	Si vous avez une éruption rouge clair sur les membres inférieurs, ou, sur l’abdomen, des cloques en grappes remplies de pus, des selles molles et que vous vous sentez gonflé après les repas, vous pouvez manger la soupe suivante :


Ingrédients : 30 grammes d’orge perlé chinois, 30 grammes de pourpier, sucre roux.
Méthode : Enveloppez le pourpier dans une gaze. Ajoutez trois tasses d’eau à l’orge perlé et au pourpier. Portez à ébullition. Réduisez la chaleur et laissez mijoter pendant 20 minutes. Ajoutez une cuillère à thé de sucre. Mangez-en une fois par jour pendant 5 jours.
	Si vous avez peu de cloques, ou que les cloques éclatent et croûtent sur des cicatrices pâles douloureuses, buvez de la soupe d’œuf avec des plantes :


Ingrédients : 4 grammes de buplèvre, 4 grammes de dang gui (racine d’angélique chinoise), 4 grammes de tangerine (zeste), un œuf.
Méthode : Mettez les plantes dans un récipient. Ajoutez deux tasses d’eau et portez à ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 20 minutes. Filtrez la décoction et mettez de côté le résidu des plantes. Battez un œuf. Portez la décoction de nouveau à ébullition. Versez l’œuf et remuez bien. Mangez l’œuf et buvez la décoction, une fois par jour pendant 5 jours.

Massage chinois
De votre pouce, pressez et pétrissez doucement les combinaisons de points suivants pendant une minute pour soulager la douleur.
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	Le point sur l’arête interne en haut du genou. Pliez votre genou et posez votre main sur la rotule. Le point se situe où touche votre pouce (Rt 10).

	Le point à l’extrémité du pli en haut de l’articulation du coude, quand le bras est plié en travers de la poitrine (Gi 11).

	Votre pouce contre votre index, la partie charnue qui bombe (Gi 4).

	Le point à quatre doigts de largeur en partant de l’intérieur de l’astragale, juste derrière l’os de la jambe (Rt 6).

	Le point entre le gros et le deuxième orteil, à deux doigts de largeur au-dessus du pied, en partant de l’articulation des orteils (F 3).



Plante chinoise
Appliquez la plante brevetée Liu Shen Wan. En fonction de la taille de la zone infectée, moulez en poudre fine 100 à 200 pilules de Liu Shen Wan. Appliquez directement sur la zone affectée, si les cloques sont déjà éclatées. Sinon, mélangez la poudre avec du vinaigre de riz puis appliquez-la. Si vous avez une réaction allergique, ne continuez pas.
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        Liste des plantes chinoises et des aliments asiatiques

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	NOM FRANÇAIS

                  	DÉNOMINATION LATINE

                  	TERME CHINOIS (PINYIN)

                  	TERMINOLOGIE ANGLO-SAXONNE

                

                
                  	Abricotier (graines)

                  	Semen Prunus armeniacae amarum

                  	Xing Ren

                  	Apricot seed

                

                
                  	Algue séchée (varech)

                  	Fucus vesiculosus

                  	Hai Dai

                  	Kelp (Seaweed)

                

                
                  	Andouiller de cerf élaphe (andouiller de jeune cerf)

                  	Cervus elaphus Linnaeus

                  	Lu Rong

                  	Deer pilose antler

                

                
                  	Andouiller de cerf élaphe en poudre (andouiller de cerf mature, poudre obtenue par une longue cuisson)

                  	Cornu cervi degelatinatum

                  	Lu Jiao Shuang

                  	Deglued antler powder

                

                
                  	Angélique (racine)–

                  	Radix Angelicae dahuricae Angélique (racine

                  	Bai Zhi

                  	Angelica root

                

                
                  	d’angélique chinoise)

                  	Radix Angelicae sinensis

                  	Dang Gui

                  	/

                

                
                  	Angélique pubescente

                  	Radix angelicae pubescentis

                  	Du Huo

                  	Pubescent angelica root

                

                
                  	Anguille

                  	Anguilla anguilla

                  	Shan Yu

                  	Eel

                

                
                  	Apocyne

                  	Apocyni velvet / Trachomitum

                  	Lo Bu Ma

                  	Dogbane

                

                
                  	Armoise (feuille)

                  	Artemisiae argyi folium

                  	Ai Ye

                  	Mugwort leaf

                

                
                  	Astragale

                  	Astragalus membranaceus

                  	Huang Qi

                  	Astragalus root

                

                
                  	Atractylodes

                  	Atractylodes macrocephala

                  	Bai Zhu

                  	White atractylodes

                

                
                  	Aubépine (fruit)

                  	Fructus Crataegi

                  	Shan Zha

                  	Hawthorn fruit

                

                
                  	Barbe de maïs

                  	Zea mays

                  	Yu Mi Xu

                  	Corn silk

                

                
                  	Bombyx du mûrier (ver à soie)

                  	Bombyx batryticatus

                  	Jiang Can

                  	Batryticated Silkworm

                

                
                  	Bornéol

                  	Borneolum

                  	Bing Pian

                  	Borneol

                

                
                  	Buplèvre (racine)

                  	Radix Bupleuri

                  	Chai Hu

                  	Bupleurum

                

                
                  	/

                  	Cacumen biotae orientalis

                  	Ce Bai Ye

                  	Oriental arborvitae leaves

                

                
                  	Caille, œuf de –

                  	/

                  	An Chun

                  	Quail egg

                

                
                  	Calebasse

                  	Lagenaria siceraria

                  	Hulu

                  	Bottle gourd

                

                
                  	Cannelle, cinnamome

                  	Ramulus Cinnamomi (Cannelier de Ceylan)

                  	Gui Zhi

                  	Cinnamon twig

                

                
                  	Carassin (poisson)

                  	Carassius Carassius

                  	Ji Yu

                  	Crucian carp

                

                
                  	/

                  	Caulis spatholobi ou : Spatholobus suberectus

                  	Ji Xue Teng

                  	Millettia stem

                

                
                  	Carthame (fleur)

                  	Flos Carthami

                  	Hong Hua

                  	Safflower

                

                
                  	Champignon blanc chinois

                  	Tremella fuciformis

                  	Bai Mu Er

                  	Chinese white fungus

                

                
                  	Champignon de couche

                  	Poria Cocos

                  	Fu Ling

                  	Poria

                

                
                  	Champignon de couche (peau) Poria Cocos

                  	 

                  	Fu Ling Pi

                  	Poria peel

                

                
                  	Champignon noir

                  	/

                  	 

                  	 

                

                
                  	Oreilles Noires

                  	 

                  	 

                  	 

                

                
                  	Oreilles de Judas

                  	Auricularia auricula Judae

                  	Hei Mu Er

                  	Chinese black fungus

                

                
                  	Champignon séché

                  	
                  	Xiang Gu

                  	Chinese dried mushroom

                

                
                  	Chèvrefeuille (fleur)

                  	Flos Lonicerae

                  	Jin Yin Hua

                  	Honeysuckle flower

                

                
                  	Chou de Chine

                  	Brassica Rapa subsp. Sinensis

                  	Shanghai Xiao Bai Cai

                  	Bok Choy

                

                
                  	Chrysanthème (fleur)

                  	Flos Chrysanthemi

                  	Ju Hua

                  	Chrysanthemum

                

                
                  	Chrysanthème sauvage

                  	/

                  	Ye Ju Hua

                  	Wild chrysanthemum flower

                

                
                  	Ciboule de Chine

                  	Allium tuberosum

                  	Jiu Cai

                  	Chinese chives

                

                
                  	Citronnier (fruit)

                  	Citrus medica

                  	Chen Pi

                  	Citrus

                

                
                  	Cnidium (fruit de Cnidium Monnieri)

                  	Fructus Cnidii

                  	She Chung Zi

                  	Cnidium fruit

                

                
                  	Codonopsis (racine)

                  	Radix Codonopsis pilosulae

                  	Dang Shen

                  	Codonopsis

                

                
                  	Concombre amer, gourde amère, margose

                  	Momordica Charantia

                  	Ku Gua

                  	Bitter melon

                

                
                  	Colle à base de peau d’âne

                  	Colla Corii Asini (gélatine)

                  	A Jao

                  	Donkey-hide gelatin

                

                
                  	Cornouiller (fruits)

                  	Cornus / Fructus Corni

                  	Shan Zhu Yu

                  	Dogwood

                

                
                  	Courbine barbiche (poisson)

                  	Johnius Dussumieri

                  	Huang Hua Yu

                  	Yellow croaker

                

                
                  	/ (écorce)

                  	Cortex Lycii Radicis

                  	Di Gu Pi

                  	Wolfberry bark

                

                
                  	Courge cireuse, ou pastèque de Chine

                  	Benincasa Hispida

                  	Dong Gua

                  	Winter melon

                

                
                  	Courge torchon, gombo

                  	fruit de Luffa Acutangula

                  	Si Gua

                  	Chinese okra

                

                
                  	Dattier (fruit)

                  	Phœnix dactylifera

                  	Hei Zao

                    Hong Zao

                  	Black dates

                    Red dates

                

                
                  	Digitale (racine de digitale chinoise préparée)

                  	Radix Rehmanniae Praeparata

                  	Shu Di Huang

                  	Cooked rehmannia

                

                
                  	Digitale (racine de digitale chinoise)

                  	Radix Rehmanniae Glutinosae Conquitae

                  	Sheng Di Huang

                  	Rehmannia root (fresh)

                

                
                  	Écorce de l’arbre à liège de l’Amour

                  	Cortex Phellodendri

                  	Huang Bai

                  	Phellodendron bark

                

                
                  	Écorce d’arbre à gomme

                  	Eucommia Ulmoides

                  	/

                  	Eucommia bark

                

                
                  	Écorce des racines de l’arbre à pivoine

                  	Cortex Moutan

                  	Mu Dan Pi

                  	Moutan bark

                

                
                  	Radicis Epimédium (Fleur des Elfes)

                  	Herba Epimedii

                  	Yin Yang Huo

                  	Epimedium

                

                
                  	Fenouil (fruit)

                  	Fructus Foenicuii

                  	Xiao Hui Xiang

                  	Fennel fruit

                

                
                  	Fritillaire vrillée (bulbe)

                  	Bulbus Fritillariae cirrhosae

                  	Chuan Bei Mu

                  	Tendrilled fritillary bulb

                

                
                  	Fritillaire (bulbe)

                  	Frittilaria thunbergii

                  	Zhe Bei Mu

                  	Thunbery fritillary bulb

                

                
                  	Ganoderme luisant (champignon)

                  	Ganoderma lucidum

                  	Ling Zhi

                  	Ganoderma (Lucid Ganoderma)

                

                
                  	Gardénia (fruit)

                  	Gardeniae jasminoidis

                  	Zhi Zi

                  	Gardenia fruit

                

                
                  	Gastrodia (rhizome)

                  	Rhizoma Gastrodiae

                  	Tian Ma

                  	Gastrodia tuber

                

                
                  	Gecko (lézard)

                  	Gekkonidae / Gecko

                  	Ge Jie

                  	Gecko

                

                
                  	Gelée royale

                  	/

                  	Feng Huang Jiangh

                  	Royal jelly

                

                
                  	Gingembre séché

                  	Rhizoma Zingiberis

                  	Gan Jiang

                  	Dried ginger

                

                
                  	Ginseng

                  	Radix Ginseng

                  	Ren Shen

                  	Ginseng

                

                
                  	Ginseng américain (Ginseng à cinq folioles)

                  	Panax quinquefolium

                  	Xi Yang Shen

                  	American ginseng

                

                
                  	Ginseng sibérien

                  	Eleutherococcus senticosus

                  	Ci Wu Jia

                  	Siberian ginseng

                

                
                  	Gypse

                  	Gypsum fibrosum

                  	Shi Gao

                  	Gypsum

                

                
                  	Haricot blanc séché (Dolic, dolique)

                  	/

                  	Bai Pian Dou

                  	Dried white bean (Dolichos seed)

                

                
                  	Haricot mungo (soja jaune)

                  	Vigna radiata

                  	Lu Dou

                  	Mung bean

                

                
                  	Haricot noir séché

                  	Phaseolus

                  	Dou Chi

                  	Dried black bean

                

                
                  	Haricot rouge (petit)

                  	“

                  	Chi Xiao Dou

                  	Red small bean

                

                
                  	Hémérocalle

                  	Hemerocallis citrina

                  	Huang Hua Cai

                  	Daylily

                

                
                  	Hippocampe

                  	Hippocampus

                  	Hai Ma

                  	Seahorse

                

                
                  	Igname chinois

                  	Rhizoma Dioscoreae

                  	Shan Yao

                  	Chinese yam

                

                
                  	Indigo (feuilles)

                  	Folium Isatidis

                  	Da Qing Ye

                  	Isatis leaf

                

                
                  	Indigo (racine)

                  	Radix Isatidis

                  	Ban Lang Gen

                  	Isatis root

                

                
                  	Ipomée des marais (« le légume au cœur creux »)

                  	Ipomea aquatica

                  	Kong Xin Cai

                  	Water spinach

                

                
                  	Jujubier

                  	Zizyphus vulgaris

                    (Ziziphus jujuba)

                  	Suan Zao Ren

                  	Zizyphus

                

                
                  	Lavande (huile)

                  	Lavandula angustifolia

                    (Lavandula officinalis)

                  	Xun Yi Cao

                  	Lavender oil

                

                
                  	Levure rouge de riz

                  	Monascus purpureus

                  	Hong Qu Mei

                  	Red rice yeast

                

                
                  	Ligusticum (Livèche du Sichuan)

                  	Ligusticum Wallichii

                  	Chuan Xiong

                  	Ligusticum

                

                
                  	Lis (bulbe)

                  	Bulbus Lili

                  	Bai He

                  	Lily bulb

                

                
                  	Litchi

                  	Litchi sinensis

                  	Li Che

                  	Litchi (Lychee)

                

                
                  	Loofah, luffa, louffa (éponge végétale)

                  	Luffa aegyptiaca

                  	Si Gua

                  	Loofah (Silk melon)

                

                
                  	Longanier (arille)

                  	Arillus Longan

                  	Long Yan Rou

                  	Longan aril

                

                
                  	Lotus (feuille)

                  	Nymphæa lotus

                  	Lian Ye

                  	Lotus leaf

                

                
                  	Lotus (rhizome)

                  	Nodus Nelumbinum hizomatis

                  	Ou Jie

                  	Lotus node

                

                
                  	Lotus (graine)

                  	Semen Nelumbium Nuciferae

                  	Lian Zi

                  	Lotus seeds

                

                
                  	Lotus (fleur)

                  	Flos “

                  	Lian Hua

                  	Lotus flower

                

                
                  	Lyciet de Chine

                  	Lycium Chinense

                  	Gou Ji Zi

                  	Lycium fruit

                

                
                  	(Arbre au) Mastic

                  	/

                  	Ru Xiang

                  	Mastic

                

                
                  	Melon d’eau, pastèque

                  	Citrullus lanatus

                  	/

                  	Watermelon

                

                
                  	Menthe

                  	Mentha viridis

                  	Bo He

                  	Menthae

                

                
                  	Moxibustion chinoise

                  	/

                  	Zhong Hua Jiu

                  	Chinese moxibustion

                

                
                  	Moutarde chinoise (graines)

                  	/

                  	Jie Cai Zi

                  	Chinese mustard seed

                

                
                  	Moutarde chinoise (feuilles)

                  	/

                  	Jie Cai

                  	Chinese mustard leaf

                

                
                  	Muguet du Japon

                  	Ophiopogon japonicus

                  	Mai Men Dong

                  	Ophiopogon root

                

                
                  	Mûrier

                  	Morus (alba ou nigra)

                  	Sang Shen

                  	Mulberry

                

                
                  	Nèfle du Japon

                  	Rasaceae Eryobothriae japonica

                  	Pi Pa Ye

                  	Loquat leaf

                

                
                  	/

                  	Rhizoma seu Radix Notopterygii (Notopterygium incisum)

                  	Qiang Huo

                  	Notopterygium root

                

                
                  	Orge perlé

                  	Hordeum

                  	Yi Yi Ren

                  	Chinese pearl barley

                

                
                  	Papayer

                  	Carica papaya

                  	Mu Gua

                  	Papaya

                

                
                  	Peau de gésier de poulet

                  	Endothelium corneum gigeriae Galli

                  	Ji Nei Jin

                  	Chicken’s gizzard skin

                

                
                  	Pin (graines)

                  	Pinus

                  	Song Zi Ren

                  	Pine nut seed

                

                
                  	Pissenlit (Dent de Lion)

                  	Taraxacum mongolicum (Herba Taraxaci)

                  	Pu Gong Ying

                  	Dandelion

                

                
                  	Pivoine rouge (racine)

                  	Radix Paeoniae rubra

                  	Chi Shao

                  	Red peony

                

                
                  	Pivoine blanche (racine)

                  	Radix Paeoniae alba

                  	Bai Shao

                  	White peony

                

                
                  	Plante Caméléon

                  	Houttuynia Cordata

                  	Yu Xing Cao

                  	Houttuynia

                

                
                  	Poire asiatique

                  	Pyrus pirifolia

                  	(nashi en japonais)

                  	Asian pear

                

                
                  	Potiron, citrouille

                  	Cucurbita pepo

                  	/

                  	Pumpkin

                

                
                  	Pourpier

                  	Portulaca oleracea

                  	Ma Chi Xian

                  	Purslane

                

                
                  	Prune noire

                  	Fructus Mume

                  	Wu Mei

                  	Black plum

                

                
                  	Pseudoginseng

                  	Panax pseudoginseng

                  	San Qi

                  	Pseudoginseng

                

                
                  	Pseudostellaria (racine)

                  	Radix Pseudostellariae

                  	Tai Zi Shen

                  	Pseudostellaria root

                

                
                  	Pueraria Lobata (racine)

                  	Radix Puerariae

                  	Ge Gen

                  	Pueraria root

                

                
                  	Radis chinois, radis d’hiver

                  	Raphanus sativus

                  	(daïkon, en japonais)

                  	Daikon radish

                

                
                  	/

                  	Radix Cyathulae

                  	Chuan Niu Xi

                  	Cyathula root

                

                
                  	/

                  	Radix Polygoni multiflori

                  	He Shou

                  	Fleece flower root (processed)

                

                
                  	/

                  	Rhizoma Curculiginis

                  	Xian Mao

                  	Curculigo rhizome

                

                
                  	Réglisse

                  	Glycyrrhiza glabra

                  	Gan Cao

                  	Licorice

                

                
                  	Riz sauvage

                  	Zizania aquatica

                  	Jiao Bai

                  	Wild rice stem

                

                
                  	Rose chinoise (fleur)

                  	Flos Rosae Chinensis

                  	Yue Ji Hua

                  	Chinese rose flower

                

                
                  	Safran

                  	Crocus sativus

                  	Fan Hong Hua

                  	Saffron

                

                
                  	Sauge (racine)

                  	Salvia miltiorrhiza

                  	Dan Shen

                  	Salvia root

                

                
                  	Sceau de Salomon

                  	Rhizoma Polygonati vulgare (Polygonatum multiflorum)

                  	Huang Jing

                  	Siberian Solomonseal rhizome

                

                
                  	Séné (feuilles)

                  	Follium Cassiae (Cassia Angustifolia)

                  	Fan Xie Ye

                  	Senna leaf

                

                
                  	Sileris

                  	Ledebouriellae divaricatae

                  	Fang Feng

                  	Siler

                

                
                  	Smilax

                  	Smilax glabra (Smilacis glabrae)

                  	Tu Fu Ling

                  	Smilax (Glabrous greenbrier rhizome)

                

                
                  	Soja

                  	Glycine max

                  	/

                  	Soybean

                

                
                  	Sophore (fleur)

                  	Flos Sophorae

                  	Huai Hua

                  	Sophora flower

                

                
                  	Sterculier (graine)

                  	Sterculia Scaphigera Semen

                  	Pang Da Hai

                  	Boat sterculia seed

                

                
                  	Sucre cristal

                  	/

                  	Bing Tang

                  	Crystal sugar

                

                
                  	Talc

                  	Talcum

                  	Hua Shi

                  	Talc

                

                
                  	Tangerine (peau, zeste)

                  	Pericarpium Citri reticulatae

                  	Chen Pi

                  	Tangerine peels

                

                
                  	Tato (racine)

                  	/

                  	Yu Tou

                  	Tato root

                

                
                  	Ver de terre

                  	Lumbricus

                  	Di Long

                  	Earthworm

                

                
                  	Zanthoxylum (qui donne le poivre du Sichuan)

                  	Zanthoxylum Piperitum (Zanthoxylum Simulans, Zanthoxylum Sancho, Pericarpium Zanthoxyli) (ou : Xanthozylum)

                  	Hua Jiao

                  	Prickly ash peel

                

              
            

          

        

      

      
      
        

      
      

  







Plantes chinoises brevetées

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	Ba Zheng San

                  	Moxa (bâton sans fumée de moxa)

                

                
                  	Bao He Wan

                

                
                  	Bi Min Gan Wan

                  	Mu Gua Wan

                

                
                  	Bi Yan Pian

                  	Nan Bao

                

                
                  	Bu Zhong Yi Qi Wan

                  	Niu Huang Jiang Ya Wan

                

                
                  	Chai Hu Shu Gan Wan

                  	Pi Pa Ye Gao

                

                
                  	Dan Zhi Xiao Yao Wan

                  	Shang Shi Zhi Tong Gao

                

                
                  	Dang Gui Long Hui Wan

                  	She Dan Chuan Bei Ye

                

                
                  	Dang Gui Wan

                  	Shen Ling Bai Zhu Quan

                

                
                  	Di Yu Huai Jiao Wan

                  	Shen Qi Wan

                

                
                  	Du Huo Ji Sheng Wan

                  	Shi Quan Da Bu Wan

                

                
                  	Er Chen Wan

                  	Shuang Liao Hou Feng San

                

                
                  	Er Long Zuo Ci Wan

                  	Si Ni San

                

                
                  	Er Miao Wan

                  	Tiger Balm (Baume du Tigre)

                

                
                  	Fu Zi Li Zhong Wan

                  	Tong Jing Wan

                

                
                  	Gan Mao Qing Re Chong Ji

                  	Tong Xuang Li Fei Wan

                

                
                  	Gu Ci Wan

                  	Vine Essence Pill (Pilule d’Essence de Vin)

                

                
                  	Gu Zhi Zeng Sheng Wan

                

                
                  	Gui Pi Wan

                  	Wu Ji Bai Feng Wan

                

                
                  	Huo Xiang Zheng Qi Shui

                  	Wu Shao She Pia

                

                
                  	Jiao Gu Lan Tea

                  	Xiao Yao Wan

                

                
                  	Jin Gui Shen Qi Wan

                  	Xiang Sha Liu Jun Zi Wan

                

                
                  	Jin Qian Cao Chong Ji

                  	Xiang Sha Yang Wei Wan

                

                
                  	Ju He Wan

                  	Yang Yin Qing Fei Wan

                

                
                  	Kang Gu Ci Zeng Sheng Wan

                  	Yi Guan Jian

                

                
                  	Liu Shen Wan

                  	Yin Qiao Jie Du Pian

                

                
                  	Liu Wei Di Huang Wan

                  	Yu Nan Bai Yao

                

                
                  	Ma Ren Run Chang Wan

                  	Zheng Gu Shui

                

                
                  	Ma Ying Long Ointment

                  	Zhi Bai Di Huang Wan

                

                
                  	Mei Bao

                  	Zuo Jin Wan

                

              
            

          

          
            Note de l’éditeur : Les plantes citées dans ce livre ont leur nom orthographié en “wan”.

            Cependant, selon le pinyin, on peut également les orthographier en “quan”.

          

        

      

      
      

  







        Guide Rapide de Conversion

        1 tasse correspond à environ 240 ml, voire 300 ml.

        4 tasses = 1 litre

        1 cuillère à soupe = 15 ml

        1 cuillère à thé = 5 ml
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