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ATTENTION !

Les mauvaises graisses induisent la
sécrétion dune hormone susceptible
de provoquer la migraine. Méfiez-
vous des viandes grasses, des pro-
duits laitiers entiers, des plats tout
préparés, des quiches et autres
sauces grasses. Le chocolat, Falcool
(surtout le vin blanc), les noix, la le-

vure (pain, brioche, patisserie), cer-
tains édulcorants (aspartame), les
glaces peuvent déclencher des mi-

graines

Vos aliments « amis »
« Consommé réguliérement, le poisson
gras réduitde moitié a fréquence des maux
de téte répétés, Cest énorme |

« Le gingembre prévient les maux de téte.

« Les crustacés et les fruits de mer sont
riches en cuivre, un minéral antidouleur.

Le conseil en plus

« On identifie assez facilement forigine d'un
mal de téte : manque d'air, stress, tabac,
odeur toxique (peinture...), coup de froid,

foie fatigué, digestion lente, bruit, lumiére
éblouissante... Sachez repérer votre « béte
noire > afin de léviter au maximum.

« Appliquez du froid sur vos tempes (gla-
Gons entourés d'un tissu par exemple). Sur-
tout pas de chaud |

" MENOPAUSE

En deux mots
Toutes les femmes la traversent un jour ou
Tautre, mais certaines Ia vivent mieux que
d'autres. La ménopause, st larrét des
régles, ce iest pas une maladie ! Cepen-
dant, le déséquilibre hormonal quelle im-
plique touche lensemble du corps avec
un cortége de symptomes plus ou moins
génants.

Les célebres bouffées de chaleur, une fa-
tigue parfois tenace, une tendance 3 prendre
du poids au niveau du ventre, une baisse de
la libido, un ceeur un peu plus fragile.. tous
ces signes peuvent étre plus ou moins
prononcés.
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REGLES (TROUBLES DES)

En deux mots

Mal au ventre, a la téte, rétention d'eau, hu-
meur changeante, déprime, tension dans
les seins... Quiil Sagisse du syndrome pré-
menstruel (avant les régles) ou des dou-
leurs liées a ces dernieres, les menstrua-
tions sont plus ou moins bien vécues par
les femmes. Inutile de subir ces désagré-
ments en se roulant en boule au fond de son
1t jours par mois avec une bouillotte : r66-
quilibrez vos hormones en douceur !

Vos points de réflexologie
«Zones a waiter en priorité - utérus, ovaires,
reins (si gonflements).

« Consultez aussi le paragraphe consacré
aux maux de téte (voir p. 79).

Vos aliments « amis »
* Envie de sucre ? Attention aux kilos et aux
fringales ! Pensez & manger des sucres.
lents & chaque repas : pates, pain complet,
pommes de terre...Cela évitera e pire entre
les repas.

« Les envies de gras ne sont pas rares non
plus. Par pité, ne cédez pas. Remplacez les

reins

utérus
/— ovaires.

reins &

aliments « dangereux » (barres chocola
tées, chips, cacahuétes...) par des fruits
frais ou secs.

« Limitez au maximuma consommation de
sel et daliments trés salés (fromage, char-
cuterie, surimi...) 15 jours avant les régles,
surtout si vous étes sujette & la rétention
deau.
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« Méfiez-vous de la caféine, qui peut aggra-
Ver tous vos symptomes.

fLe conseil en plus
Les capsules d'huile donagre (en pharma-
cie) sont remarquablement efficaces. Chez
certaines femmes, la composante « circu:
latoire » est essentielle : elles ont intérét a
prendre aussi des plantes a visée circula-
toire. Amélioration garantie.

RETENTION D’EAU

En deux mots

La rétention deau est largement amorcée
par le stress et la sédentarité. La mauvaise
circulation transforme nos mers intérieures.
en étendues deau stagnante, les hormones.
senmélent, lalimentation rajoute son grain
de sel et de sucre... et nous voila gonflés
parfois des pieds 2 la téte, plus souvent
«en bas », les chevilles et les jambes
«pleines deau .l faut relancer la machine
et éliminer ce surplus hydrique qui n'a rien
afairela!

systeme
Tymphatique,

systéme
Tymphatique,

reins

Vos points de réflexologie
« Zone & traiter en priorté : reins, systeme
lymphatique.

« Zones & traiter en complément : foie,
glandes lymphatiques, urétre, vessie, hy
pophyse, ceeur.
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Vos aliments « amis »

« Plus que jamais, il faut surveiller votre

assiette. Méfiez-vous tout particulizrement

du sucre (et de tous les aliments sucrés

tels que les sucreries, les jus de fruits, les
atisseries), quii faut 3

Vos points de réflexologie

«Zones a traiter en priorite
hypophyse.

ovares, utérus,

mer avec une grande parcimonie. Il se
wansforme facilement en graisse de stoc-
kage, aggrave les bouffées de chaleur, niest
bon ni pour les os, ni pour le ceeur, etc.

« Privilégiez les bonnes graisses, faites a
chasse aux autres. Vous connaissez désor
mais la chanson, nous en parlons souvent
dans ce livre !

« La consommation de soja (graines, tofu,
yaourt au soja) peut aider 4 apaiser les
bouffées de chaleur.

« Consommez réguliérement des céréales
complétes et des légumineuses (lentilles,
haricots secs..).

Le conseil en plus
Cest le moment ou jamais d'arréter de fu
et Le tabac est extraordinairement nocif

« Zones a aiter en glandes
surrénales, thyroide, systéme Iympha-
tique, reins.

aprés la ménop: éralise, fragi-
lise les os, vieiltla peau, agresse le ceeur...
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Le conseil en plus
« Repas calmes  heures réguliéres obliga-
toires,

« Le tabac irrite la sphere digestive et em-
péche certaines enzymes de faire leur tra-
vail: ne fumez pas, particuliérement  table.
« Evitez a tout prix la constipation.

« Les porteurs dintestins hypersensibles
sont généralement anxieux, voire dépri-
més. Il faut absolument apprendre & gérer
son stress, grand pourvayeur de «crises ».

GCAMARCHE !

Les gélules d'argile apaisent les dou-

leurs. Les comprimés denzymes di-
gestives aident a digérer

" LIBIDO FAIBLE

En deux mots

Les hommes comme les femmes peuvent
connaitre des baisses de vitalité sexuelle.
En général, cela ria rien & voir avec un pro-

bleme local mais plutotune fatigue généra-
lisée. En effet, la libido est la premiére
patir dune mauvaise santé ou d'un désé-
quilbre de Phygiene de vie. Trés souvent, le
stress est en cause, mais certains déficits
en vitamines et minéraux peuvent aussi
jouer un role. Pourquoi ne pas prétexter une
petite séance de réflexologie avec votre
partenaire pour retrouver une certaine inti-
mité qui pourrait déboucher au moins sur
unmassage ? Cestun moyen de renouer le
contact...

Vos points de réflexologie
« Zones & traiter en priori
solaire.

« Zones & traiter en complément : foie,
glandes surrénales, points réflexes des or-
ganes génitaux (si impuissance), associés.
a ceux du vagin, de lutérus et des ovaires
(si frigidite), colonne vertébrale.

célon, plexus

Vos aliments « amis »

« Pensez aux épices, enivrantes et char-
gées de micro-éléments utiles 4 a ibido,

« Les fruits de mer, riches en zinc, sont de
précieux allés.

* Les mauvaises graisses finissent par
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plexus solair

Le conseil en plus

« Personne ne vous demande d'atre perfor
mant & 100 %, vous avez le droit d'étre fati-

gué. Ne culpabilisez pas, cela ne ferait
quempirer les choses !

« Siivous avez des problémes de couple, il
fauty fare face et les régler.

« Certaines maladies (diabéte, probleme
cardiaque) peuvent prédisposer a une
baisse de libido, Demandez conseil 2 votre
médecin.

boucher les artéres, y compris celles qui
alimentent les organes intimes. Préférez
Thuile dllive, le poisson, les noix.

« Evitez les repas lourds qui « plombent »,
ainsi que lexces d'alcool (un petit verre

CIRCULATION

En deux mots

Le systeme sanguin est vital : il alimente
chaque cellule, chague organe de notre
corps. Bien qu'il sapparente 4 un systéme.
de <tuyauterie » hyper performant, il a par-
foiis besoin d'un peu d'aide, notamment la
circulation dite « de retour », car les veines,
qui nlont aucun muscle, doivent pourtant
remonter le sang depuis le bas du corps. Un
exploit permanent ! Sans un minimum def-

désinhibe,

) <«patine »
jambes lourdes, hémorroides, artérite, frilo-
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noa...) que vous idéale-

‘soucis derriére la porte de la chambre. Li
sez tranquillement, instaurez un «sas » de
décompression rituel pour vous préparer &
fa nuit.

«La chambre doit étre fraiche (18 °C), aé-
rée, calme, propre. Le lit doit étre agréable
avec un matelas ni trop dur ni trop mou.

« Le sport est indispensable... dans la jour-
née. Le soir, il iéveille et énerve !

ATTENTION !

 Fuyez tout alcool e soir.

« Evitez les aliments excitants : café
(et produits dérivés), cola, méme
thé, notamment aprés 15 heures.

" INTESTIN IRRITABLE

ment de pates, de légumes secs, de
pommes de terre ou de riz

Le conseil en plus
«Ne fumez pas, surtout le soir
*Lest é ir. Laissez vos

En deux mots

Les victimes dintestin irrtable ont mal au
ventre, & gauche, & droite, parfois partout.
lls souffrent de ballonnements, nausées,

lenteur digestive, bref, ils
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nentretiennent pas de relations harmo-
nieuses avec leur systeme digesti. Il iy a
pas d'inflammation ni de Iésion au colon.
Simplement, celui-ci, hypersensible, empoi-
sonne la vie de son propriétaire, générale.
ment par phases de « crises » entrecou-
pées de moments « calmes »

Vos points de réflexologie
« Zones a traiter en priorité : colon, plexus
solaire.

« Zones & traiter en complément
glandes surénales.

foie,

Vos aliments « amis »
« Cestle gros probleme. De nombreux ali-
ments « passent mal » et on en vient &
manger peu et peu diversifié. Il faut lutter
contre cet appauvrissement nutritionnel,

« Consommez du lait fermenté. Les probio-
tiques sont indispensables : 100 % des in-
testins inrtables hébergent une flore intes-
tinale déséquilibrée.

« Fuyez les plats trop riches.

« Méfiez-vous des aliments suivants : végé-
taux riches en soufre (choux, salsifis,
concombre, radis, oseille), graisses, viandes
grasses, poissons gras, artichauts, fécu-

plexus solair

Q,Qg.

Jplexus solaire)

colon

lents (lentilles, haricots secs), vin blanc.
Mais les réactions dépendent de chacun,

« Evitez les fritures au profit de la cuisson
vapeur.

« Ne buvez pas trop d'eau, surtout pendant
les repas,

« Machez bien.
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sité (pieds et mains froids), insuffisance
veineuse.

Vos points de réflexologie

« Zones & traiter en priorité : ceeur, circula-
ion sanguine, systéme lymphatique, drai-
nage lymphatique.

« Zones 3 traiter en complément: colon, in-
testin gréle, colonne vertébrale (un mas-
sage de lexuémité des doigts etdes orteils
compléte efficacement la réflexologie).

Vos aliments « amis »

« Tout ce qui aide & fluidifier le sang : il
Toignon, les fruits et légumes, les oméga 3
(poissons gras, huile de colza). Mention
spéciale pour les agrumes, riches en vita-
mine C et flavonoides, essentiels pour des.
veines etdes artéres en pleine forme.

« Attention aux mauvaises graisses, forte-
ment impliquées dans les troubles circula-
toires. Evitez les plats tout préts. Mangez le
plus naturel etle plus sain possible.

+ Lalécithine de sojaaméliore a circulation.
0n la trouve au rayon diététique de n'im-
porte quel supermarché

Iymphatique

drainage
lymphatique

Le conseil en plus
« llestillusoire despérer une bonne circula-
tion sans un minimum d’activité physique.
Marcher 1 heure par jour, monter et des-
cendre les escaliers, bouger est essentiel,
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Une séance par semaine de < vrai sport »
estindispensable. La natation est chaude-
ment recommandée.

« Le tabac est e pire ennemi des vaisseaux
sanguins. Ne fumez pas !

« Perdez du poids si nécessaire.

« En position allongée, surélevez vos pieds.
« Certaines plantes font des merveilles
pour «booster » la circulation.: vigne rouge,
ginkgo, hamamélis. Ne vous en privez pas.

MAUX DE TETE - MIGRAINE

En deux mots

Un mal de téte passager et ponctuel est ba-
nal. Des maux de téte répétés sontune toute:
autre affaire. Dans prés de 80 % des cas,
Famélioration de Ihygiéne de vie peutvenir a
bout ou, en tout cas, espacer trés fortement
les crises et leur intensité. Quant a la réflexo-

logie, ele aide & Tes douk jte

macet ( 3
( te),

quun mal de té

associés aux migraines), cou, épaules, co-

Vos points de
« Zone a raiter en priorité : téte.
« Zones traiter en complément: foie, esto-

(sit
plexus solaire (si stress), ovaires, utérus,
hypophyse (si syndrome prémenstruel).
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. IMMUNITE (RENFORCER) _

En deux mots
Une bonne immunité met a Fabri de la plu-
part des maux. Le systéme immunitaire
intercepte les virus, les bactéries, les
toxiques divers etvariés afin de les expul-
ser Il nous protége aussi de maladies plus
graves. Il est normalement trés efficace
mais le stress, la fatigue et une mauvaise
hygiene de vie peuvent I'affaiblir, Cette
baisse immunitaire peutse traduire de mul-
tiples fagons : aphte, mycose, poussée
dherpes, probleme inflammatoire, colite,
rhumatisme, allergie, eczéma, etc. Il est
essentiel de laider & accomplir sa tache,
notamment en hiver et en périodes de
stress intense ou d'épidémie.

ATTENTION !
Les mauvaises graisses entravent
Tefficacité de la réflexologie. Evitez

fexces de viande grasse, de produits
laitiers gras, de plats industriels tout
préparés, de viennoiseries

Iymphaticues

Vos points de réflexologie
« Zone & traiter en priorité : ganglions Iym-
phatiques,

« Zone & traiter en complément: rate.

Vos aliments « amis »
* Pas de bonne immunité sans une flore
intestinale équilibrée. Les bactéries amies,
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présentes dans le lait fermenté (surtout &
Vacidophilus), peuvent contribuer  retrou-
vercetéquilibre. Un apportde deuxpots par
Jour en période « difficile » constitue un
bon coup de pouce.

INSOMNIE
En deux mots

Mal dormir, cest l'assurance d'une baisse
immunitaire, dune grosse fatigue ainsi que

*Lesoméga3 huie de col-
za..) participent au renfort de fimmunité,
Deux plats de poisson gras par semaine,
Cestle minimum |

«Vive la vitamine C ! Abusez des agrumes.
ils aident & maintenir un équilibre interne
défavorable auxinfections.

« Lail et foignon sont de remarquables al-
liés du systeme immunitaire.

« En hiver, mangez chaud, st trés impor-
tant. Parici, la bonne soupe !

Le conseil en plus

« Ne fumez pas. Buvez peu ou pas d'alcool
(maximum 1 verre de vin rouge parjour)

+ Une activité physique réguliére douce
augmente les défenses immunitaires.

« Ne mangez pas de sucreries le soir, sauf
un petit carré de chocolat noir i vous en
avez envie.

« Reportez-vous aux conseils donnés pour
Ia fatigue (voir p. 61)

de tout

lecorps. Par exemple, quand on dort insuffi-
samment, on mange plus et moins équili-
bré. Bonjour les kilos ! Dans limmense ma-
jorité des cas, on peut retrouver le sommeil
sans recourir auxmédicaments. Dormir est
une fonction naturelle et faire appel aux
somniféres riest pas sans conséquences.
En plus, le sommeil « sous médicament »
estde moins bonne qualité.

Vos points de réflexologie

« Zones & traiter en priorité : téte, cerveau,
glandes surrénales.

« Zones & traiter en complément : hypo-
physe, plexus solaire (si stress)

Vos aliments « amis »

« Mangez léger, surtout le soir. Mais suff
samment pour ne pas étre réveillé par la
faim !

» Evitez la viande au diner. Préférez le pois-
son ou les protéines végétales (tofu, qui-
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« Détendez-vous, reposez-vous suffisam-
ment, profitez des week-ends pour vous re-
laxer. Prenez soin de vous.

HEMORROIDES

En deux mots
Les hémorroides sont des petites veines
siégeant autour de 'anus. Sous leffet de la
constipation, de la sédentarité ou pour
toute autre raison, elles peuvent gonfler et
<« sortir » de leur territoire. C'est une crise
hémorroidaire. Résultat : des douleurs voire
des saignements lorsqu'on se rend 4 la
selle. Une situation parfois trés génante et
entout cas jamais agréable.

Vos points de réflexologie
« Zones & taiter en priorité : rectum, anus,
colon, intestin gréle.

Vos aliments « amis »
«1l faut favoriser la circulation du sang, no-
tamment en mangeant beaucoup de fruits,
surtout des petits fruits rouges (cassis,
myrtilles, baies diverses).

« Traitez une éventuelle constipation (voir
p.52).

Le conseil en plus

Uexercice physique régulier tonifie Ien.
semble du corps, y compris les veines hé-
morroidaires. Bougez !
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LES ENFANTS AUSSI !

Les bébés et les enfants profitent parti-
culigrement de la réflexologie, quiils
considérent souvent comme un jeu. Il

pleds et des mains de nos chéres tétes
blondes ! Dans tous les cas, terminez
votre manipulation par les zones ré-

fautjuste p
cision en raison de la petite taille des

pour favoriserla
relaxation.
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Vos points de réflexologie

« Zones a traiter en priorité : estomac (si
nausées), plexus solaire, cerveau (si
troubles émotionnels, insomnie), rate (si
fatigue), rectum, anus (si hémorroides),
colonne vertébrale (si mal de dos), intes-
tins (si constipation).

Vos aliments « amis »
« 0n ne mange pas pour deux, mais deux
fois mieux ! Menus équilibrés et riches en
vitamines et minéraux, apport régulier de
protéines et de « bons gras » (poisson no-
tamment), sucres lents (céréales com-
plétes, pain complet, légumes secs) 3
chaque repas si possible.

« Attention aux repas lourds qui peuvent gé-
nerune digestion déja diffcile et aux sucres
rapides, responsables d'hypoglycémies,
donc de malaises et de sautes d'humeur,

« Respectez les recommandations alimen-
taires classiques (pas de viande i de pois-
son crus, etc.).

ATTENTION !

Lalcool est strictement interdit.

Le conseil en plus

« Conserver une activité physique suffi-
sante estimportant pour la bonne santé de
la maman et du futur bébé. I faut juste
mesurer ses efforts et se ménager. La nata-
tion et la marche sont idéales.
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PIPI AU LIT STRESS, ANXIETE

Zones & traiter : reins, vessie, plexus  Zones & traiter : plexus solaire, et hypo-
solaire, pelvis. physe chez les adolescents.
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COLIQUE ; DENTS (DOULEURS)

Zones a traiter : colon, rectum. Zone a traiter : dents.
dents dents
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HYPERACTIVITE MAL DES TRANSPORTS

Zones  traiter : téte, cou, plexus solaire  Zone & traiter : oreilles.
(6ventuellement glandes surrénales,
thyroide).

=
U






OEBPS/images/images61.jpg
« Limitez les autres produits laitiers (en
période de poussées)

Le conseil en plus

+ Hydratez au maximum votre peau avec
des crémes adaptées.

« Si vous étes maman, lallaitement est re-
commandé.

« Pensez aux eaux thermales de type
Avene®, La Roche-Posay®, etc. en cure de
thermalisme ou en brumisateur 3 la mai-
son. Super efficace |

FATIGUE

En deux mots
La fatigue sexprime de mille etune fagons
Epuisement physique, baisse du tonus
sexuel, humeur en dents de scie, sommeil
de mauvaise qualité, nerfs en pelote, ten-
dance 2 attraper tous les microbes qui
passent... nous avons tous des petites
baisses de forme. Plutot que de recourir &
des médicaments  lefficacité aléatoire,
commencez paraméliorervotre hygiéne de
vie: clest souventelle qui est en cause.

plexus solaire
surrénales

Vos points de réflexologie
« Zones & traiter en priorité : plexus solaire,
reins, glandes surrénales.

« Zones & taiter en complément : thyroide,

hypophyse.
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ATTENTION !
« Limitez au maximum [apport dal-
cool, de café et de sucre.

* Les régimes excessifs fatiguent
énormément. Et en plus ils exposent
aux fringales. Tout faux !

Vos aliments « amis »
« Focalisez surle magnésium. Anti-stress, i
estaussi anti-fatigue. Leau minérale riche
en magnésium, les légumes frais ou secs,
les amandes et les céréales complétes en
apportent beaucoup. Le chocolat noir aussi,
mais attention aux calories !

« Ne sautez pas le petit déjeuner. Au déjeu-
ner et au diner, consommez systématique-
ment des protéines (poisson, ceuf, viande
ou céréales +légumineuses), des crudités
(salade verte, tomates, fruits frais), des Ié-
‘gumes cuits (haricots verts, choux..).

Le conseil en plus
« Le manque de sommeil est une cause
majeure de fatigue. Il faut dormir !

« Trop d'activité peut épuiser. Gérez vos
priorités.

«Le stress estéreintant. On se calme.

« Le sport est un excellent reméde. ll pro-
Voque une fatigue.. anti-fatigue !

GROSSESSE (PETITS MAUX)

En deux mots

Pendant les 9 mois de grossesse, mieux
vaut éviter les médicaments, car le feetus
risque den « bénéficier » malgré Iui. Pour-
tant, éte enceinte peut étre fatigant et de
petits incidents peuvent émailler cette pé-
riode néanmoins merveilleuse.

La réflexologie peut aider 3 soulager le mal
de dos, a mieuxdormir et a améliorer la cir-
culation du sang, Soyez cependant trés vi-
gilante, surtout au premier trimeste : évi-
tez toute pression top ferme,
femettez-vous en & un praticien confirmé
et demandez Iavis de votre médecin en
cas de doute.
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Il faut évidemment adapter les efforts a son
état physique.

«Les douleurs liées au sport peuvent géné-
ralement étre évitées, simplement en ache-
tant du matériel adapté, en buvant régul
rement, et en étirant ses muscles avant et
apres leffort.

ECZEMA

En deux mots

Leczéma est une maladie dermatologique
de type « allergique ». Il se manifeste par
des plaques rouges qui apparaissent sur
une peau trés séche, Surtout aux genoux,
aux plis du coude et sur les joues. Elles
peuvent démanger, picoter ; attention aux
lésions de grattage !

Vos points de réflexologie

« Zones a raiter en priorité : zones atteintes
(coudes, genoux, visage...).

« Zones a taiter en complément : glandes
surrénales, systéme digestif (intestin, co-
lon), hypophyse, plexus solaire.

coudes
genoux

genoux.

coudes.

Vos aliments « amis »

« Une flore intestinale en mauvais état ag:
grave les choses. Prenez soin de votre sys-
teme digestif ! Consommez notamment ré-
guligrement du lait fermenté (liquide ou en
pots).
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CYSTITE

En deux mots

Normalement, furine est stérile, de méme
que les organes dans lesquels elle circule
ou stagne. Des germes provenant du sys-
teme génital ou digestif peuvent pourtant
'y installer, provoquant cystites et autres
troubles urinaires avec, dans leur sillage,
des < brolures » et des difficultés 2 uriner,
souvent accompagnées denvies trés fré-
quentes. La cystite récidive une fois sur
deux

Vos points de réflexologie
« Zones 4 taiter en priorité : vessie, reins.

ATTENTION !
Lalcool (surtout le vin blanc) et les Vos aliments « amis »
plats épicés aggravent les « brd-
lures ». Lexcés de sucre favorise le
développement des germes ; évitez

* Leau. Elle « lave » les voies urinaires et
entraine les germes vers la sortie. Avec des
plantes qui combattent les troubles uri-
naires (busserole, brugére), cest encore
mieux.

donc les produits sucrés jusqu'a
amélioration des symptomes.
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fabriquer plus facilementdu muscle. Songez
cependant que ce dernier néclora pas
comme par magie: l faut e faire travailler

Le conseil en plus
« Le conseil principal, ceest de pratiquer un
sport de fagon soutenue et, si possible,

dans leau. Laquagym donne des résultats
spectaculaires et trés rapides.
«Vraimentefficace en complément, ledrai-
nage lymphatique, seul massage anticel-
lulite « breveté », est  adopter. Mais un
automassage quotidien avec des huiles
essentielles est utile également

ATTENTION !
Méfiez-vous du sel et des aliments
trop salés (fromage, produits déshy-

dratés, charcuterie, plats préparés,
surimi...) qui favorisent la rétention
deau.

. CONSTIPATION

En deux mots

Lorsquonvas la selle trop rarement ou que
Topération est longue et douloureuse, on
est constipé, Les selles sont émises en
quantité insuffisante ou ne sont pas assez
hydratées ets'évacuentdonc mal. Lacons-
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tipation peut aussi étre passagere, souvent
lors d'un déplacement. En effet, Fintestin,
routinier, déteste changer de repéres.

Vos points de réflexologie

« Zone a raiter en priorité : colon.

« Zones  traiter en complément : foie,
glandes surrénales, intestin gréle, plexus
solaire, bas de la colonne.

Vos aliments « amis »
« Pensez fibres + eau. La majorité des
constipations cédent a ce « traitement ».
Mangez beaucoup de fiuits et de Iégumes
frais. Buvez de I'eau minérale riche en ma-
gnésium (type Hépar °, Contrex ®).

«Les pruneaux et les raisins secs sont des
laxatifs doux, naturels et trés efficaces.

Le conseil en plus
Le stress et le manque dexercice physique
sontfacteurs de constipation. Le simple fait
de marcher masse etincite a aller
Alaselle. ATTENTION !
Manger insuffisamment expose 3 la
constipation. Gare aux régime:
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Vos aliments « amis »

*Les aliments les plus faciles a digérer sont
les fuits, les Iégumes, le lait écrémé et le
poisson blanc.

« Les crudités en début de repas apportent
des enzymes qui facilitent la digestion.

Le conseil en plus
«Machez !Votre estomac nfa pas de dents!
* Le tabac blogue les sécrétions digestives
Ne fumez pas, surtout pendant ou juste
aprés le repas.

+ Le stress rallonge la durée de la diges-
tion : & cause de lui, les sucs digestifs sont
demauvaise qualité. Mangez dans le calme,
détendez-vous.

DOULEURS

En deux mots
La douleur est un signal d'alarme de forga
nisme pour prévenir que « quelque chose
e va pas ». Une fois quelle a joué son role,
inutile de la subir stoiquement !

Plutot que de se jeter sur les médicaments
antidouleur qui peuvent, a force, provoquer
des effets secondaires graves, mieux vaut
en trouver lorigine et traiter la cause, et,
dans tous les cas, soulager sa souffrance
avec tous les moyens possibles.
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dents

dents

Vos points de

Vos aliments « amis »

« Lalimentation joue un role certain dans la
plupart des douleurs chroniques. Par
exemple, a goutte résulte directement dun
exces alimentaire

+ La caféine est un remarquable antidou-
leur. On la trouve dans le café, le the, les
colas, et méme le chocolat !

« Méme remarque pour la capsaicine conte-
nue dans les piments,

« Lail, le clou de girofle, le gingembre, la
menthe poivrée, loignon et a réglisse sont
aussi des alliés. (Attention a cette derniére
encas d'hypertension )

« Les oméga 3, présents dans les poissons
gras, réduisent linflammation, donc la dou-
leur contrairement auxmauvaisesgraisses,
quil'aggravent et lentretiennent

Le conseil en plus
« Respirez lentement et profondément.
« Lorsquon est stressé ou fatigué, on sup-

« Zones & taiter en priorité : a région du
corps concerée ~dents, oreilles, cou
« Zones & traiter en : plexus

pore po !
« Prenez un bain chaud en cas de douleurs
musculaires (mal de dos, par exemple).

solaire (si stress), glandes surrénales (si
inflammation).

leur naturel. Quand on fait du sport, on sé-
créte une substance proche de lamorphine,
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* Le jus de canneberge (cranberry) est
conseillé par les services hospitaliers les
plus ala pointe pour éviter les récidives,

Le conseil en plus
« Siles douleurs ne passent pas trés vite, il
faut consulter un médecin.

« Hygiéne intime parfaite de rigueur !

« Urinez aprés chaque rapport sexuel

DEPRIME

En deux mots

0n a tous déja ressenti ce vague a lame
constitué de wistesse, fatigue, < envie de
rien », manque dentrain, ennui, saupoudré.
dun sentiment de solitude.

Bref, quand on déprime, ca ne va pas fort,
méme s'il n'y a pas forcément de raison
objective pour cela. Mais souvent, une
cause se dégage : stress, déséquilibre hor-
monal, alimentation inadaptée, manque de
lumiére (hiver), difficultés d Alle:

Vos points de réflexologie

« Zones a traiter en priorité : plexus solaire,
téte, cerveau
* Zone a traiter en

hautles ceeurs !

 glandes
surrénales.
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Vos aliments « amis »

« Mangez des protéines & chaque repas
(poisson, ceufs, viande, jambon..).
« Procurez 3 votre corps les matériaux né-
cessaires pour fabriquer les « substances
de lajoie de vivre ». fruits et

DIGESTION LENTE

En deux mots
Digérer lentement, ceest avoir limpression
que, 3 heures aprés un repas, on sort tout

Iégumes frais, surtout rés colorés, des cé-
réales complétes, du poisson.

« Privilégiez le poisson gras : ses oméga 3
sont souverains contre les troubles de Ihu-
meur.

« Forcez sur le magnésium (voir sources
p. 61). CestLE minéral de fhumeur.

« Si votre humeur varie dans la journée,
peutétre souffrez-vous d'hypoglycémie.
Evitez les sucres rapides (bonbons, sucre-
ties, pétes et pain blancs) et préférez les
sucres lents (Iégumes secs, céréales et
pétes complétes, etriz brun).

Le conseil en plus

«Bougez, sortez, promenezvous & airfrais,
« Le sport est euphorisant : allez faire des
longueurs, du jogging ou du tennis, bref, ce
quevous voulez mais faites-le franchement.
« La plupart des déprimes cédent avec une
alimentation équilibrée, une hygiéne de vie
améliorée etun peu de patience.

ji . ,<lourd »
Ine tient qu'a nous dalléger ce poids-1a !

Vos points de réflexologie
«Zone & waiter en priorité : estomac.

+ Zones 2 traiter en complément : cso-
phage et diaphragme (si reflux ou brd-
lures), vésicule bilaire (si mauvaise diges-
tion des graisses), foie (si foie fatigué,
jaunisse...).

ATTENTION !

Certains aliments sont plus longs &
digérer que d'autres, parce que trop
tiches en protéines ou en graisses.

Méfiez-vous des repas lourds, ne re-
prenez pas 4 fois dun plat, évitez les
menus « entrée-plat-fromage-des-
sert ». Souvent, on digére mal parce
quon mange trop
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" BALLONNEMENTS

En deux mots
Pendant la digestion, notre intestin produit
des gaz. Cest tout & fait normal. Ce qui ne
Vst pas, cest quiils soient émis en trop
grande quantité. On se sent alors ballonné.

ATTENTION !

Les principaux responsables de bal-
lonnements

* Lexces d'air avalé : évitez de trop
parler en mangeant, limitez la
onsommation de chewing-gums
(surtout sans sucre).

« Evitez tous les sodas, surtoutlight,
ainsi que la plupart des boissons

intestin

renfermant des additifs (cidre, biére
sirop, alcool, cacao, milk-shake).

* Choux, haricots secs, navets et oi
gnons sont connus pour poser

Cest le signe dune digestion
vent liée a une alimentation déséqu

quelques problemes lorsq nt
i S X et/ouaustress.
consommés en quantité excessive.
« Les produits laitiers (hors yaourts) YVos points de réflexologie

peuvent étre difficiles a digérer. 5
« Zones & traiter en priorité : intestin, esto-

mac.
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« Zones 4 raiter en complément: foie, vési-
cule biliaie, plexus solaire (si stress)

Vos aliments « amis »
« Les fines herbes, les tisanes qui aident 3
digérer (Ja menthe, par exemple), le gin-
gembre peuvent étre d'une grande aide.
«Vive le fenouil !

« Le lait fermenté (comme les yaourts)
ses bactéries bénéfiques aident notre flore
intestinale a travailler.

Le conseil en plus
La faon dont vous mangez compte autant
que le contenu de votre assiette. Le calme
estprimordial: le stress empéche de digérer
etméne directement aux ballonnements.

seau fibreux qui entoure les cellules grais-
seuses. Pours'en débarrasser,lestimpéra-
if dagir sur le stockage de la graisse, la
rétentiondeau etla ibrose. Noubliezaucun
point, sinon cest échec assuré | Etsachez
que 85 % des femmes et 15 % des hommes
ont de la cellulite. Ces chiffres ne nous
consolent guére mais permettent de se
sentir moins seul, non ?

Vos points de réflexologie

« Zones 4 waiter en priorité : systéme lym-
phatique et zones de localisation (hanches,
genoux..).

« Zones & traiter en complément: glandes
surrénales, hypophyse, thyroide.

Vos aliments « amis »
« Augmentez votre consommation domé-

CELLULITE

En deux mots
[E

%3 ) mais ré-
duisez celle daliments sucrés (fe sucre se
transforme en graisse) et de graisses qui
ont tendance & s'incruster (viandes, pro-

4 une augmentation de la masse grasse
dans des zones bien précises : cuisses,
fesses, talle, ventre. Elle est composée de
graisse et deau « coincées » dans un ré-

duits laiters,

« Sivous riétes pas trés musclé ~la cellu-
lite s'installe de préférence sur une jambe
< ramollo » ~, revoyez 4 la hausse vos ap-
ports en protéines (surtout poissons) pour
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lement colonne vertébrale et glandes sur-
rénales.

Vos aliments « amis »
Surveiller son alimentation peut véritable-
ment aider a espacer les crises dasthme,
ainsi qu'a en réduire la sévérité. Mangez :

* du poisson gras (sardines, maquereau,
saumon...) au moins 2 fois par semaine,
pour ses oméga 3 anti-inflammataires ;

« des fiuits et Iégumes frais chaque jour.
Les asthmatiques ont besoin de plus de vi
tamine C que les autres, surtout en milieu
pollué ;

« des fruits de mer. Le sélénium protege les
poumons et augmente fefficacité des vita-
mines Cet E.

Et buvez de feau minérale riche en magné-
sium, un minéral qui facilite la respiration.

Le conseil en plus

« Attention & ce que vous respirez, tout ce
qui agresse vos bronches est a limiter au
maximum: tabac (actifET passif), pollution,
peinture, solvants, laques, vétements de
retour du pressing, pollen, acariens (pas-
sez Paspirateur tés souvent !, etc.

« De nombreuses crises sont déclenchées
es par le stress.

ATTENTION !

Gardez toujours votre inhalateur &
portée de main.
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Vous partez de Ia base du doigt, parve-

CE QU’IL FAUT RETENIR

nez & lextrémité puis
jusqu'a la base.

«Avec le pouce, parcourez les cotés de
la main de haut en bas et de bas en
haut. Restez sur e rebord.

«Terminez en pressant fermement le
point réflexe du plexus solaire (voir car-
tographie p. 22).

«Changez de main et recommencez
tout !

Vous avez compris le principe :
chaque point correspond & une
fonction ou & un organe. Ainsi, si
vous avez mal a la téte, il faut
presserlazone réflexe correspon-
dant a « téte ». Cest la « zone a
traiter en priorité ». Pour le pied,
elle se situe sous le gros orteil ;
pourlamain, elle siége sur le coté
du pouce. Mais lorsqu'un mal de
téte s'annonce, il est judicieux de
manipuler plusieurs points ré-
flexes, par exemple, les yeux ou le
systeme digestif si fun ou lautre
sont & lorigine de la douleur. Ce
sont les « zones a traiter en com-
plément »,

Rappel : Il est trés important de consul-
ter un médecin pour vérifier que votre
trouble ne nécessite pas un traitement
médical.
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pressant trés réguliérement (tous les
5mm).

«Imaginez que les rayures se pour-
suivent surle dessus de votre pied selon
le méme modzle. Ainsi, quand vos doigts
arrivent sur la téte de lorteil, faites-le
pivoter plusieurs fois et massez-le en
décrivant des cercles. Il faut mainteni
fermement vos orteils afin quiils ne
bougent pas dans tous les sens. Puis
poursuivez votre route en pressant de la
méme maniére le long des « rayures »
sur le dessus du pied Cette fois, vous
partez de forteil - que vous n'avez pas

délaissé — et vous remontez jusqu’a la
cheville

«Une fois 2 la cheville, redescendez au
talon et attaquez la deuxigme rayure
surla plante du pied.

«Recommencez ainsi jusqu'a la der-
nigre rayure. Effectuez toujours le
méme mouvement : vous « descen-
dez » sous Ia plante, vous « remontez »
sur le dessus. Lorsque vous avez cou-
vert lensemble de votre pied, pressez
toutle long du coté externe, puisinteme
(allerretour). Il est généralement plus
facile de réaliser ce mouvement avec
index, mais faites ce qui vous parait le
plus confortable.

«Terminez en pressant fermement le
point réflexe du plexus solaire (voir car-
tographie pp. 18-23).

«Changez de pied et recommenceztout |

Etape3
Massez votre main dans le méme objec-
tif d‘échauffement que pour e pied.
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« Commencez par masser votre main
gauche. Orientez vos paumes vers le
bas et « réveillez » doucement les ten-
dons sur e dos de la main, les doigts et
Fattache des poignets.

Le plus simple est de saisir votre main
avec lautre, les 4 doigts en dessous et
Te pouce au-dessus. Autravail |
«Changez de position (paume en haut,
pouce sur la paume, doigts en dessous
de la main) et pétrissez doucement la
base du pouce, puis celle de chaque
doigt. Décrivez des petits cercles sur
Iensemble de la paume. Glissez le long

de chaque doigt en enserrant ce denier
avec lextrémité des 5 autres.

Etaped

de réflexologie
palmaire qui suit
compléte parfai-
tement l'ensemble
des pressions dé-
ja réalisées sur
les pieds.

* Exactement
comme pour le pied, imaginez que la
paume de votre main est couverte de
rayures verticales. Lorsque vous parve-
nez & lextrémité de chaque doigt,
faites-le pivoter de la méme maniére
qu'avec le pied et « redescendez » de
fautre coté. Procédez avec application,
en pressant trés réguliérement (tous
les 5 mm environ).

«Reprenez enstuite chacun des doigts et
repassez de bas en haut et de haut en
bas (2 allers-retours, 3 pour le pouce).
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« Mangez des fuits et légumes frais,riches
envitamine Cet fibres : celles-ci sopposent
ala constipation, responsable de nombreux
boutons et du teint brouillé.

Le conseil en plus

« Le tabac est souvent incriminé : non seu-
lement il asphyxie la peau, mais en plus il
est responsable de microkystes, notam-
ment au niveau des joues. Ne fumez pas |

« Utilisez des cosmétiques adaptés, <non
comédogenes . Laissez respirervotre peau
« Le stress aggrave le probléme.

ALLERGIE

En deux mots

Généralement, les maladies sont dues &
intrusion d'un microbe ou au mauvais
fonctionnement d'un organe. Mas allergie
reléve dun mécanisme a part : Cest une
réponse exagérée de lorganisme qui se
croit agressé, alors que personne ne lui
veutde mal. Kiwi, fraise, blanc dceuf,pollen,
nickel : tous ces éléments inoffensifs
peuvent étre considérés comme dangereux

Surrénales

hypophyse

hypophyse

surrénales

parle systeme immunitaire, qui déploie les
grands moyens pour manifester son mé
contentement. Nez qui coule, plaques
rouges surla peau ou gonflements, les ma-
nifestations allergiques peuvent étre apai-
sées par la réflexologie.
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ATTENTION !

Les principaux aliments respon-

sables dallergies sont le poisson (le
cabillaud surtout), Fceuf et le lait

Vos points de i

» Evitez la substance allergisante dans la
mesure du possible.

« Les animaux domestiques (surtout les
chiens etles chats) peuvent e trés aller-
gisants.

« Zones a traiteren

ASTHME

nales et hypophyse.

« Zones a waiter en complément: ganglions,
systeme lymphatique, thyroide, intestins,
reins.

Vos aliments « amis »

« Consommez 1 3 2 yaourts, de préférence
& Tacidophilus, chaque jour. Leurs probio-
tiques [« gentilles bactéries ») permettent
alaflore intestinale d'étre plus performante.

En deux mots

Lorsquon fait une crise d'asthme, cest
parce que, sous linfluence de divers élé-
ments comme e pollen, la poussiére ou
méme un coup de froid, nos voies respira-
toires réwécissent temporairementjusqu
empécher fair de passer.

Dans de nombreux cas, i est possible de
prévenir les crises dasthme, d'une parten

0r fintestinestnotre p agissant sur (en évitant
nitare, les substances allergisantes, par exemple),
«Mangez dautre p y: pi
frais, la vitamine C réduit a gravité des ma-  ratore,

nifestations allergiques.

Le conseil en plus

.l -

Vos points de réflexologie
« Zones 4 traiter en priorité : poumons,

cace contre lallergie.

* Zones a traiter en complément : éventuel-
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ACNE

En deux mots
Lacné est le compagnon dinfortune de fa
majorité des adolescents. Les symptomes
sont malheureusement célébres : des
points noirs qui prennent un malin plaisir &
dégénérer en boutons, principalement les
Jours od, précisément, il ne le faudrait pas.
(examen, soirée...). Mais il nest pas rare
que ce probleme de peau touche aussi les
adultes de 25, 30 voire 40 ans !Les spécia-
listes affirment méme que Cest de plus en
plus courant,

Vos points de réflexologie
« Zones a traiteren priorité: zones atteintes
(visage, dos, poitine, nez..).

« Zones 4 taiter en complément : glandes
surrénales, systeme digestif, hypophyse,
plexus solaire.

Vos aliments « amis »
« Privilégiez les < bons gras » (huiles dolive
et de colza, poissons gras...) car les « mau-
vais gras » (exces de viande, produits lai-
tiers, croissants, chips, quiches, tourtes et
autres plats préparés) ne sont pas vos amis.

dos

poitrine

o=t visage )
:t’—} nez d‘,
Pourplus de clarté, nous ne pouvons faire figurer
surles dessins ci-contre que les points « priori-

taires ». Pourlocaliserles zones réflexes complé-

mentaires, reportez-vous aux pages 18 23.

 Attention au sucre et aux sucreries (cho-
colat compris) qui offrent un milieu propice.
aux infections, facilitant le passage du
Stade < point nir » & celui de « bouton ».
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UNE SEANCE COMPLETE EXPRESS EN 10 MINUTES

Etape 1

Commencez par un massage du pied.
Pour Fassoupli, vous allez presser for-
tement les points réflexes. Comptez
1 minute.

«Mettez-vous pieds nus. Vous devez
Vous trouver dans une piéce calme, suf-
fisamment chaude.

«Saisissez votre pied droft, faites glis-
Ser vos mains rapidement tout le long.
Massez doucement les tendons et le
dessus du pied en décrivant de petits

cercles. Vous « réveillez votre pied ».
«Pétrissez votre pied tout du long : les
doigts sont dessous, les pouces dessus
etles mains fenveloppent fermement.
«Placez vos orteils entre vos deux
mains, frictionnez doucement (mais fer-
mement).

*Votre pied doit étre tout chaud !

Etape 2
Lancez-vous ! Cette i
tiation  la réflexologie
est vraiment toute
simple, mais elle fait
déja beaucoup de bien.
Comptez 2 minutes.
+Imaginez que a plante
de votre pied soit cou-
verte de 5 rayures verti-
cales. Avec votre pouce
enfoncé, parcourez le pied en partant
du talon pour aboutir & Fextrémité de
Torteil. Procédez avec application, en
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4 CONSEILS POUR TRAVAILLER

DANS LES REGLES DE L'ART

1. Pieds et mains doivent étre, dans la
mesure du possible, impeccablement
propres avant une séance de réflexologie.
Un bain de pieds peut méme faire un bien
fou et vous plonger dans une ambiance
anti-stress tout a fait propice & a réflexolo-
gie. Si vos pieds ou vos mains sont trés
secs, hydratez-les avec une créme
agréable, qui pénétre sans laisser de gras
sur la surface de la peau : on ne cherche
pas  glisser, contrairement & un massage
«classique ».

2. Installez-vous dans un endroit calme.
Vous ne devez pas étre dérangé. Une fois
assis, posez un pied sur le genou oppose, si
vous traitez le pied. Sinon, placez une main
sur votre cuisse ou, mieux, sur un petit
coussin. Vous devez pouvoir appuer sur
les zones réflexes sans que la position vous
soit inconfortable. Avec la pulpe de vos
doigts (en général le pouce, mais, pour cer-
ains endroits, lindex sera plus approprie),
appuyez fermement sur les points corres-
pondant a votre situation (stress, mal de
téte, nausée...). Reportez-vous  la carto-

graphie (pp. 18-23) pour bien visualiser les
zones 3 manipuler.

3.Surtout nenfoncez pas votre ongle dans
Ia chair ! Douceur, tact et doigté...

4.Si vous disposez de suffisamment de
temps, vous pouvez vous autoprodiguer
une séance « compléte » de réflexologie.
Dans ce cas, traitez toutes les zones, en
procédant par ordre et en insistant sur les
points douloureux ou sensibles afin de les
assoupli. Une fois que vous aurez terminé
avec lamain gauche (oule pied droit), pas-
sez 3 lautre coté. Vous verrez ; curieuse-
ment, gaucher ou droitier, vous raurez au-
cune difficulté & travailler précisément les
points de vos deux mains, Nous sommes
extraordinairement adroits pour ce qui est
dapaiser nos maux !
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5 TYPES DE PRESSION DIFFERENTS

Comme pourun massage «normal», on
dispose de différents types de pression
pour stimuler les points réflexes

« La pression altemée : on presse avec
Te pouce pendantun court moment, puis
on relache. On déplace la main (en gar

chaque coté dun orteil), sinon on fric-
tionne avec les deux paumes (par
exemple pour le coté du pied)

« Le pétrissage : on pétrit lorsque la
peau est trés épaisse ou insensible

dant ), on presse

(talon). poing fermé

le point suivant, etc. La pression alter-
née convient particuliérement lorsquon
cherche a traiter un point particulier

« La rotation : avec un doigt ou une arti-
culation de la main, on imprime des pe-
tits mouvements rotatifs (dans n'im-
porte quel sens) sur e point ou fa zone
réflexe. Puis on progresse comme avec
lapression altemée La otation convient
bien aux régions trés chamues, comme
le talon (13, mieux vaut presser ferme-
ment avec larticulation de I'index
quiavec le pouce)

« La friction - on frotte la zone a traiter
pour Iéchauffer. Si elle est petite, deux
doigts suffisent (par exemple, un de

« La marche : on progresse avec ses
doigts le long du pied (ou de la main),
sur la largeur ou la longueur, de Fextré-
mité (orteils, doigts) jusqu’a fa cheville
(ou le poignet). Il faut bien tenir le
membre de chaque coté, un peu comme
unsandwich.

Une <« vraie » séance chez le réflexo-
fogue dure 45 minutes. Nous vous pro-
posons une séance express pour vous
familiariser avec la technique et vous
inciter & recommencer régulierement,
en prévention. Soccuper de soi 10 mi-
nutes par semaine, est-ce vraiment trop
demander?
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ceux sur lesquels lsabelle insiste pour
tenter de les « débloquer ». Certaines
zones font franchement mal et je pré-
viens dun ton presque hargneux : « Ma
thyroide, mon foie ou ma rate se portent
trés bien, merci, auriez-vous obligeance
dells laisser en paix ? »

Isabelle est souriante mais refuse ma
requéte. Si ¢a fait mal, clest quii faut
masser, et aprés, ¢a ne fera plus mal
Cest facile & comprendre, non ? Et sur
tout, ¢a débloquera a distance forgane
victime d'une accumulation énergé-
tique. Ce qui, au final, pourra éviter un
vrai probléme  terme. Nest-ce pas pour
cela que je suis ici ? Oui, bien sr. Mais
bon javais pensé quun massage du
pied... « Ce nlest pas un massage tout
court, me rappelle mon bourreau, mais

je me résigne lorsquon passe a lautre
pied. Le pied droit va pouvoir se reposer
sous sa serviette chaude (supréme ré-
compense !) mais jangoisse pour le
gauche. Elle va forcément me masser
de nouveau le dessus du pied entre
chaque orteil, pour stimuler Ia circula-
tion de la lymphe. Vais-je le supporter ?
Mystere.

Un drainage euphorisant

Alors quelle approche sa main de mes
orteils sur la défensive, je réalise que
les pointes désagréables que j'ai res-
senties il y a a peine quelques minutes
ont déja disparu pour laisser la place &
une forte sensation de souplesse et de
liberté du pied. Je me dis que st sim-
plement parce que « cest bon quand ¢a
Sartéte », mais, quand méme, on dirait

ps « appelle » ce massage,
amels il st pas toujours agréable.

un ique ! » Nuance.
Foln{ longa b emelns souples et
mais plutot Etla

réveillent une douleur (1rés suppor-

coup mieux avec e second p;ed «Cest

table)
ensuite delafaire pller' De guerre lasse,

tout a Pheure ; votre corps répond bien,
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les énergies circulent mieux. Clest sou-
vent comme ¢a ! » Elle aurait pume pré-
venir!.

énonce-t.elle, récitant un proverbe
chinois. Bien plus tard, d'autres rendez-

«Peut.on éviter Fautre gros orteil ? Fai-
sons comme si on ne I'avait pas vu. »
Isabelle sourit et manipule la zone re-
doutée. Absolument aucune douleur !
Jen souris de soulagement. Tout va
bien ! Elle peut faire ce qulle veut de
mes malléoles (systeme génital), des
cotés intemes de mon pied (colonne
vertébrale), des cotés extemes ensuite
(bras, épaules, coudes), tout va parfai-
tement bien, vous dis-je. Le drainage
des demi-jambes, quelle pratique
jusqu'au genou, finit de me plonger dans
Teuphorie. L3, pas de point précis & sti-
muler, juste un massage dans la région
des tibias et des mollets pour éliminer
Tes toxines. ll parait que tous les réflexo-
logues ne le pratiquent pas. Dommage...
Je me repose de ma séance, les pieds
enveloppés dans de nouvelles ser-
viettes chaudes, et regarde Isabelle
«Vous souriez, remarque-t-elle. Cest
logique : le sourire vient des pieds »,

un cadre tout autre, en vacances, se-
ront de purs moments de bonheur. Mo-
ralité : plus vous vous présentez relaxé
au praticien, plus la séance promet
detre agréable.

CE QU'IL FAUT RETENIR

« Pendant une séance, un réflexo-
logue traite généralement len-
semble du corps, ceest-a-dire qu'il
stimule tous les points énergé-
tiques des pieds et, éventuelle-
ment, des mains.

* Les sensations different d'un
receveur a lautre, mais égale-
ment en fonction du donneur
(certains praticiens appuient plus
fermement que d'autres, Fenvi-
ronnement est plus ou moins
doux, calme, etc.)
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J'AI TESTE POUR VOUS

Jai pris rendez-vous avec un réflexo-
logue afin de vous préparer a votre pre-
migre séance. En effet, « celui qui at-
tend d’étre malade pour aller chez le
médecin est comme le fou qui attend
davoir soif pour creuser un puits », ra-
cconte la médecine chinoise. Forte de ce
postulat, je décide de creuser mon
puits avant que les ennuis warivent.
Tout est réuni pour cela: ai trop de tra-
vail, mon mari aussi, donc il ne m'aide
pas pour les taches ménagéres, par
conséquent je ne suis pas toujours
‘agréable avec lui je suis sur les nerfs,
je ne dors pas trés bien, mes enfants
aiment pas Iécole et celle-ci le leur
rend bien, bref, les chroniques de lavie
ordinaire. On m'a conseillé fa réflexolo-
gie plantaire pour retrouver une « har-
monie énergétique » plutot mise & mal
ces derniers temps. Bon, pourquoi
pas ? De toute fagon, jadore quon me
masse les pieds, ce sera toujours une
heure de douceur.

Une main de fer

dans un gant de velours

Erreur ! La thérapeute me précise dem-
blée : « Lautre jour, quelquun m'a dit
quefavais une main de ferdans un gant
de velours. » Je suis sceptique parce
que, pour le moment, Isabelle tient mes
pieds entre ses mains et les manipule
doucement pour les mettre en con-
fiance. Quelques questions avant de
commencer la séance achévent de me
détendre : ai-je des douleurs quel-
conques ? Suis-je enceinte ? Ai-je des
problemes cardio-vasculaires ? Non,
une aubaine, me dis-je. Quoique, clest
ma dernire chance de m'échapper de
cette « main de fer » qui me semble
chargée de menace. Non, soyons
vaillante : je suis venue pour tester une
technique thérapeutique millénaire,
personne nen est mort (jespere..),
donc je ne vais pas me dégonfler. Isa-
belle me précise que, puisquon fait ap-
pel & Iénergie du patient, il vaut mieux
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ne pas traiter les personnes dont les
réactions pourraient étre violentes ou
incontrolables.

Je me détends encore plus lorsque des
serviettes chaudes mouillées mienve-
Toppent les pieds jusqu'aux chevilles. I
paralt que certaines personnes sont si
stressées quilles passent par la case
bain de pieds, carrément, pour se dé-

tendre un peu ! Quant aux chatouilleux,
il est parfois impossible de leur prodi-
‘guerune séance normale. Mais, dans ce
cas, cest tout le rapport au corps quil
faut revoir : ce sont souvent des gens
qui nlont pas I'habitude du tout d'étre
touchés. La situation est aussi pénible
pour eux que pour le masseur. A I
verse, certains Asiatiques, accoutumés
4 la réflexologie plantaire, finissent par
Sendormir sur la table !

Ma thyroide se porte trés bien,
merci !

Cette phase de dialogue et d'approche
douce est désormais derriére moi. Les
doigts d'lsabelle attaquent directement
Ia plante de mon pied droit, en décrivant
un arc de cercle. lls me semblent nette-
ment moins enveloppants quau début.
Heureusement, ses mains ne s'attardent
pas longtemps au méme endroit, car il
Sagit de couvrir toute la carte du corps,
et donc de masser plusieurs dizaines de
points. Evidemment, les points doulou-
reux sont ceux qui « coincent » et donc
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A vous de jouer !

L'AUTOREFLEXOLOGIE EN PRATIQUE

i rien ne remplace une séance chez le ré-
flexologue, rien ne vous empéche non plus
de presser vous-méme vos propres zones
réflexes. Vous pouvez aussi soulager une
douleur chez votre conjoint ou apaiser vos
enfants et les aider & sendormir par
quelques simples pressions du pouce |

La réflexologie, particulisrement effi-
cace et facile & appliquer, vous rendra de
grands services dansvotre vie quotidienne.
Avec un peu d'habitude, vous vous débar-
rasserez du stress, de vos migraines et
autres maux de dos ol que vous soyez !
Imaginez un long trajet en voiture : et hop |
En pressant les zones correspondant au
dos, la tension musculaire Senvole ! Ou si
Vous sentez un début de migraine poindre :
vite | Stimulez les points visant & stopper
les maux de téte !

de commencer

Selon un proverbe japonals, « La voie
est sous vos pieds. » Dans les pages
suivantes, vous découvrirez tout ce

I faut savoir pour prendre les
vtres en main afin de parer les pe-
tits maux de la vie quotidienne. A
moins que vous ne préfériez travail-
ler vos mains... Quel que soit votre
choix, ne vous lancez pas téte bais-
sée dans les pressions des zones
réflexes sans respecter certaines
régles.
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EFFETS SECONDAIRES

ET CONTRE-INDICATIONS

Une séance de réflexologie stimule la circu-
lation énergétique et peut générer des
réactions parfois incontrdlables, qui dé-

se waduire par Iapparition de petits bou-
tons, d'une tendance & vous rendre plus
souvent aux tilettes (effet diurétique)
Votre nez peut aussi couler abondamment
sans raison | Pas de panique, ces signes

de votre forme, de vos faiblesses, etc. Par
ailleurs, les résultats recherchés ne sont
pas toujours visibles immédiatement, sauf
si vous venez consulter pour une douleur
précise. Faites preuve d'un peu de patience
et soyez & écoute des réactions de votre
corps. llyena forcément!

Effets secondaires
Il arrive quion sorte d'une séance de ré-
flexologie fatigué, voire <« groggy ». Cette
baisse de régime est bien compréhensible.

Iappréhension, la réaction du corps et la
relaxation profonde se liguent pour vider
nos batteries. Si vous le pouvez, reposez-
vous pendant au moins une demi-heure
avant de retourner & votre vie wépidante |
Cette petite pause ne fera que renforcer les
effets bénéfiques de la réflexologie. Vous
pouvez également ressentir de légéres

génants en moins de
48 heures.

Du bon usage de laréflexologie

En aucun cas, votre réflexologue ne vous

demandera d'aréter votre traitement ou de

modifier les doses. Dans quelques rares si-

twations, mieux vaut ne pas recourir & la

réflexologie. Notamment en cas de:

« maladie cardiaque ;

o fievre;

« thrombose ou phiébite ;

«douleur articulaire intense (au pied) ou
opération récente d'une articulation;

« ostéoporose

Faites également preuve d'une grande pru-

dence si vous étes enceinte, surtout au

cours du premier trimestre.

Contre-indications

nausées,
tation de I¢limination des toxines. Cela peut

L ¢! 2
rares e, le plus souvent, temporaires. Mais
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comme cette méthode posséde une véri-
table action sur forganisme, il estimportant
dindiquer au réflexologue si vous prenez
des médicaments (par exemple, si vous
étes diabétique ou si vous souffrez dune
maladie de la thyroide). En général, cela ne
pose pas de probléme, mais peut requérir
une attention particuliére. En tant que thé-
rapie complémentaire, la réflexologie peut
&tre trés utile pour accompagner un traite-
ment, afin dlen renforcer fefficacité, den
atténuer s effets secondaires.
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2.les mains
Revisitons un célébre dicton pour affir-

« Bras en avant, baissez les paumes
comme si vous vouliez toucher le sol

q .
En tout cas, humeur au beau fixe garan-
e gréce ala souplesse des gestes !

« Croisez vos doigts devant vous, tour-
nez vos mains et vos poignets 10 fois
diaffilée dans le méme sens. Recom-
mencez dans Fautre sens. Cet échauffe-
ment assouplit poignets et mains.

« Saisissez chaque doigt dune main et
faites-le tourner 5 fois dans un sens.
Recommencez dans Fautre sens, puis
avec les doigts de 'autre main.

« Saisissez chaque doigt dune main et
étirez-le (doucement !) pendant 3 se-
condes. Recommencez avec 'autre
main

« Ouvrez vos mains en écartant les
doigts le plus possible. Maintenez 10 se-
condes et relachez

« Contractez les muscles de vos mains
en fermant votre poing. Maintenez la
position ainsi 10 secondes et relachez.

S

avec I de vos doigts. Mainte-
nez 10 secondes, relachez quelques
secondes et recommencez une fois. Cet
exercice est lun des rares 3 étirer le
dessus des avant.bras

<O ENp
%

Attention !

Il ne faut jamais « forcer » un
muscle ni une articulation. Au
quotidien, étirez vos muscles
dans le sens inverse d'une pres-
sion longue ; par exemple, si vous.
avez porté des sacs en revenant
des courses, étirez vos doigts
dans le sens inverse durant
quelques secondes. Pitié aussi
pour vos pauvres doigts si vous
étes musicien ou fou dinforma-
tique !
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UNE SEANCE

CHEZ LE REFLEXOLOGUE

Rien ne remplace une séance chez un ré-
flexologue. Globalement, pendant les 45 mi-

une riégle absolue. Quant a la main, cest
Tinverse, la zone réflexe du cceur se trouve
adroite;

« il module ses pressions pour vous éviter

nutes quiil , vous constate-
rez que

I vous met a Faise, il est attentif. ll vous
pose des questions sur votre état de santé,
Sintéresse a vos sensations, bref, 3 votre

" Mais il appuie
fermement pour obtenir un résultat
«iltermine souvent sa séance par une ma-
nipulation simultanée des points corres-
pondant au plexus solaire, sur la plante des

cas.L

«il e se « focalise » pas sur une zone en
particulier, méme sl insiste naturellement
davantage sur les points qui < posent pro-
bleme ». Il raite la totalité du pied ou de la
main (donc le corps tout entier) ;

«il concentre ses efforts sur vos mains s'l
ne peut traiter vos pieds pour une raison
quelconque (difformité, douleurs, plaie, in

« il commence généralement par le pied
droit, Le point correspondant au cceur étant
localisé sous le pied gauche, mieux vaut ne
pas démarrer par cette zone afin de ne pas
« surprendre » cet organe sensible ! Par
ailleurs, la premire section de fintestin est
représentée a droite, la derniére, a gauche :
il est cohérent de procéder par ordre. Mais
ce «processus » de manipulation nest pas

Ce geste est apaisant, antistress,
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EXERCICES

Il est temps de se réconcilier avec ses
pieds et ses mains.

Traité de paix en 10 étapes

Les deux séries diexercices suivantes,
simples a réaliser nlimporte o, per-
mettent de soulager les tensions que
foninflige quotidiennement a nos pieds,
chevilles, poignets et mains. Installez-

« Pianotez sur le sol avec vos orteils,
comme sil s'agissait des doigts de
votre main

« hssis surle sol, lesjambes écartées et
tendues, pointez vos orteils vers le bas.
Puis, repliez-les vers le haut (vers les
genoux), selon Ia technique du « pied
flex ». Répétez ce mouvement 15 fois.

* Mettez-vous debout prés d'un meuble,

vous
et respirez réguliérement le temps def-
fectuer tous

paralléles. Servez-vous du meuble pour

1. Les pieds

Avec les quelques exercices de gymnas-
tique douce suivants, la vodie plantaire
récupére enfin le panache qulle avait
perdu, et vous aussi ! Commencez par
retirer vos chaussures.

« Jouez avec vos pieds. Essayez de ra-
masser des objets avec vos orteils (un
morceau de tissu, une balle...)

garder 'éqt vous devez rester
totalement décontracté : montez sur la
pointe des pieds (tous vos orteils
doivent rester collés au sol). Tournez
vos talons I'un vers lautre jusqu' ce
quiils se touchent, puis écartez-les pour
quiils redeviennent paralléles. Tournez
enfin vos talons vers lextérieur. Répé-
tez ce mouvement 15 fois.
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Des pieds et des mains

PRENDRE SOIN DE SES OUTILS
E TRAVAIL

Les pieds etles mains sontsi parfaits quiils
forcent le respect En réflexologie, travailler

combienle bien-étre du pied est essentiel a
1abonne santé globale. Chez nous, au mieux
on ignore ses pieds, au pire on les enferme
dans des chaussures inadaptées. En de-

vénients (voir p. 15). Il est utile de faire
connaissance avec leur structure afin de
mieux comprendre pourquoi de simples
pressions sont capables de favariser [a cir-
culation du sang - et donc

hors des de type douleurs
ou ampoules, les conséquences sur la sta-
tique corporelle en général et la colonne

OEN,
B

R

des tissus ~ Ia répartition de la nourriture

S 7200 terminaisons

organes faci-
liter Iélimination des déchets, Ces outils
merveilleux méritent un minimur d'atten-
tion au quotidien, ce que nous leur accor-
dons malheureusement trés rarement,

Des pieds...

En Asie, on moserait jamais dire de
quelquiun quiil est « béte comme ses
pieds ». En effet, la médecine chinoise sait

Chaque pied héberge 7 200 termin
sons nerveuses. Leur stimulation ne
peut laisser le reste du corps indiffé-
rent. Par ailleurs, le simple fait de
masser la plante des pieds relance la
circulation sanguine et favorise foxy-
génation des cellules du corps ainsi
que e drainage des déchets.
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vertébrale en particulier peuvent étre dé
sastreuses. Par exemple, normalement, le
poids de notre corps devraitreposer surnos
talons, Favant-pied ne servantque de levier
Avec les talons hauts, cestexactementfin-
verse qui se produit.

... et des mains
Certains scientifiques estiment que cest la
main qui nous distingue de Fanimal; grace
a cette merveille, nous pouvons manipuler
les abjets avec une grande précision. En
fait, ceest la mobilité du pouce (dit « oppo-
sable » car pouvant sopposer a chacun des
autres doigts) qui ferait de nous des ées
dits supérieurs. En tout cas, symbolique-
ment, la main est linstrument de la mai-
ise et de la domination. En hébreu, le mot
iad signifie d'aileurs  Ia fois main et puis-
sance. Quant & laire réservée par le cer-
veau 4 l'utlisation de nos mains, elle est
tout simplement gigantesque.

Enfin, noubliez pas que la mainjoue un
ole central dans le comportement humain:
elle fabrique et utiise les outils, attaque ou
se défend, fait des signes, écrit, palpe et

ment complexe, laisse une large place aux
nerfs, ce qui explique que la moindre at
teinte de la main soit excessivement dou-
loureuse. Parce quon utilise nos mains
toute la journée, on imagine qu'elles nont
pas besoin d'attention particuliére. Grave
méprise ! Les exercices suivants devraient
étre accomplis automatiquement au moins
une fois par jour Les jeux de mains ne sont
pas forcément des jeux de vilains !

Que d'os !
Nos lointains ancétres marchaient &
quatre pattes. Aujourdhu, cest une
autre histoire mais les mains et les
pieds présentent encore des struc-
tures trés voisines. Il y a les os des
doigts (phalanges), les os de Ia
paume (métacarpiens) et de la
plante du pied (métatarsiens], ceux
du poignet (carpiens) et de la che-
ville (tarsiens). La main renferme
27 0s, le pied, 26. Cet ensemble re-
présente la moitié des os de notre
corps !

caresse. hite
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éveille quand il passe ses mains dessus. Sl
«écoute » convenablement les réactions
du corps quil waite, il décéle immédiate-
mentce point sensible ets'attache 3 l tra-
vailler afin d'éviter qu'un vrai déséquilibre
ne siinstalle.

CE QU’IL FAUT RETENIR

Lamédecine chinoise considere que

la santé est un tout : corps et esprit

sont liés, traiter fun implique des

répercussions sur l'autre. Elle est

fondée surun systeme différent du

notre

*notre corps est parcouru par de
nergie (le 0i, prononcez « tchi » )

+lorsque le 0i est blogué, la santé

esten danger;
« la réflexologie aide 2 libérer le i

CARTOGRAPHIE
DES ZONES DE
REFLEXOLOGIE

Certains organes ou zones corporelles
sont représentés sous les deux
pieds — clest généralement le cas
lorsquils sont situés au centre de notre
corps (cou, estomac ou cerveau), ou
« doubles » (yeu, oreilles ou reins)
Diautres figurent sous le pied gauche ou
sous le pied droit, toujours en fonction
de leur emplacement dans notre corps.
Quelques points réflexes siegent sur le
dessus du pied, mais la grande majorité
estlocalisée en dessous.

Les points réflexes sont faciles a locali-
ser, surtout sous les pieds.

Les mains étant plus petites que les
pieds, les points sont moins espacés
Une séance de réflexologie palmaire
est, par conséquent, un peu plus déli-
catea réaliser par un débutant.
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Que choisir pour se traiter ?
Travailler sur les mains est trés pratique : &
tout moment, au bureau comme dans les
transports en commun, on peut presser les
zones clés de la paume ou des doigts pour
atténuer une douleur, déboucher le nez ou
se calmer. Idéal nomment au moment
des examens ou avant un entretien dem-
bauche |

Mais, pour un traitement plus appro-
fondi,les wravailler

QUELQUES MOTS
SUR LA MEDECINE CHINOISE

Certains réflexologues rapprochent les
10 zones de Fitzgerald des 12 célebres mé-
ridiens dacupuncture ; dautres affirment
que,au contraire, le systéme de réflexologie
serait autonome. De fait, Ia réflexologie par-
tage certains points communs avec facu-
puncture. Cependant, contrairement a cette
demiére qui autorise le traitement sur fen-
semble du corps, onstimule, en réflexologie,
etles mains.

sur les pieds, plus sensibles, qui offrent

fou @G

des résulats plus Revers
de lamédaille: il est certes tout a fait pos-
sible de se prodiguer un du

Ouoi quil en s, lesprit reste le méme et
clest

pied, mais st moins pratique et surtout
moins discret !

CE QU'IL FAUT RETENIR

On retrouve la « carte compléte du
corps ».

« suret sous les pieds ;
* suret sous les mains.

une branche de la médecine chinoise. Au
ceur de cette derniére figure Ia notion
dénergie, mais le concept « énergétique »
n'a aucun rapport avec celui de I'« éner-
gie » tel que nous lentendons en Occident.
Lidée est que nous sommes animés dune
force qui circule en permanence partout
dans notre corps le long des méridiens, tout
comme le sang coule dans nos artéres et
dans nos veines, Cette énergie vive est ga-
rante de notre santé et de notre bien-étre.
Cestle «carburant» de base du corpsetde
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Pesprit. Sielle se bloque a un endroit ou aun
autre du corps, les problémes commencent
Cet «exces dénergie » se matérialise sous
forme de petits amas de cristaux, les
«toxines », que le réflexclogue a habitude
de déceler. Plus cesamas prennent de fam-
pleur, plus le déséquilibre estimportant. De
plus, leur localisation differe selon l'empla-
cement du blocage etil arrive que ce dernier
ne soit pas vraiment palpable. Cependant,
e praticien peut souvent le « deviner » a la
sensation Iégerement douloureuse qu'il

énergétiques : y a pas photo !

Des chercheurs allemands on réussi 3 prendre en phato les méidiens énergétiques
Une simple caméra
claire ce que les traités de médecine chinoise expliquent depu\s des centaines d'an.
nées, et ces documents photographiques correspondent en tous points aux ilustra-

tions trés précises des écrits traditionnels.
Rappel : en médecine chinoise, le Qi (énergie) circule dans les méridiens (sorte de ré-
‘seau autoroutier) et connecte les organes entre eux. On peut agir sur ces derniers et
rétablirle 0i « coincé » quelque part (donc responsable de troubles) en stimulant des
points d'acupuncture. Ceux.ci affleurent a la surface de la peau et peuvent étre mobil

sés principalement par des aiguilles fines ou... par les doigts.
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Lunivers fascinant

de la réflexologie

QUEEST-CE QUE LA REFLEXOLOGIE ?

Laréflexologie est une thérapie fondée sur
les rapports entre les régions corporelles
etleurs zones dites « réflexes ». Dés lors
que 'on connait femplacement de ces
zones, on peut soulager la plupart de ses
maux par de simples pressions des doigs.
Le donneur presse 3 'aide de son pouce
certaines zones précises de vos pieds ou
de vos mains dans le butde localiser et de

traitervos maux, Lorsquiils' on

giene corporelle ! En Occident, ou la culture
de la prévention nest malheureusement
pas si développée, on a plutét tendance &
attendre d'avoir un souci pour se préoccu-
per de son corps. La réflexologie est alors
utile pour répondre & chaque cas person-
nel. En appuyant avec ses doigts sur cer-
taines zones des pieds (et des mains), on
stimule les parties du corps correspon-
dantes et on apaise les troubles aller-
giques, les t autres dou-

parle de réflexologie plantaire. Si fon tra-
vaille la main, il 'agit de la réflexologie pal-
maire.

En Asie, il est courant de s'astreindre
régulierement a une séance globale de
prévention afin d'éviter de tomber malade.
Cela fait en quelque sorte partie de I'hy-

leurs menstruelles, La plupart des maux
peuvent étre améliorés méme si, dans
certains cas, il faut plusieurs séances pour
se débarrasser d'un rouble installé depuis
de longues années.

Bien entendy, il va sans dire quen cas
de doute survotre santé, ilestimpératif e
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IL ETAIT UNE FOIS...

1I faut faire un grand bond en ar-
tiére pour retrouver forigine de la
réflexologie. Cette technique an-

cienne, probablement née en
Chine il ya plus de 5000ans,
était cependant déja prati-
quée en Egypte antique,
comme en témoignent de
nombreuses peintures
funéraires. Mais il a fallu
la mettre 4 la mode
<« occidentale » avant
quelle ne séduise les
Etats-Unis, puis 'An-
gleterre et enfin la
France.

1915 — Etats-Unis : Le Dr Fitzge-
rald, ORL (otorhino-laryngolo-
giste), explique comment il al-
lege la souffrance de ses
malades grace 2 sa « théorie
des zones ». Pour lui, Iénergie
du corps circule dans dix zones

verticales de la téte aux pieds
(imaginez une silhouette por-
tant un grand pyjama rayé,
dont les rayures partiraient
du sommet du crane pour
aboutir aux orteils, ainsi
que dans les doigts). Le
fait de presser une zone
réflexe sous le pied (ou
la main) traite les or-
ganes, muscles ou
glandes siégeant
niimporte ol dans a
«rayure ».

Années 1930 - Etats-Unis

La physiothérapeute Ingham
reprend la théorie de Fitzgerald
mais l'affine en développant
une technique de massage. Elle
affirme que toutes les parties
du corps peuvent étre traitées si
Ton presse les zones adéquates
du pied. Elle délimite les dites
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zones et imagine des procédures de sti-
mulation adaptées. Succes fulgurant

POURQUOI LES PIEDS ET LES MAINS ?

Pour les réflexologues, les déchets de for-
ganisme se concentrent autour des zones
réflexes sous forme d'acide urique ou de
cristaux de calcium. Cest pour cela quune

gner par cette femme qui, grace 3 la ré-
flexologie, obtient notamment de remar-

p peut,dans
certains cas, étre un petit peu douloureuse
sur le moment... Mais cest aussi pourquoi,

cicatrisation aprés les interventions
chirurgicales.

Années 1960 - Angleterre : Bayley, une
&leve de Ingham, introduit a réflexolo-
gie en Angleterre puis participe 3 son
développement dans toute Europe. Les
institutions britanniques, ayant consta-
16 ses résultats étonnants, n'hésitent
pas a lemployer largement. O Ia pra-
tique ainsi dans les services de soins
pour les bébés, les centres antidouleur
ou de cancérologie.

dans on se sent beau-
coupplus léger, libéreé de ces déchets méta-
boliques ! En effet, en pressant les points
concernés, on se débarrasse de la douleur
eton libére Iénergie qui était « coincée »
sur cette « route bloquée ». Le but est de
rétablir le flux énergétique, la circulation
sanguine et d'éliminer les toxines, Cest le
pied qui sy préte le mieux puisquil récep-
tionne tous les canaux énergétiques du
corps par sasimple position géographique !

Mais la main peut jouer le méme role.
En effet, elle héberge lextrémité dune
<« rayure verticale » qui traverse virtuelle-
ment le corps. Et, tout comme la plante du
pied, la paume de la main accueille len-
semble du corps sous forme de zones ré-
flexes, sur lesquelles on peut pratiquer des
pressions,
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consulter un médecin. Nous vous le répéte-
P :

aux oreilles. Si on masse une ligne imagi-
3 soula-

QUELS EN SONT LES PRINCIPES ?

Principe de base : la plante du pied et la
paume de la main sont les miroirs du corps.
Il existe un lien direct entre certains points
du pied et les organes de notre corps, Une
pression exercée sur un point spécifique
aite forgane correspondant. Par exemple,
une zone bien délimitée sous le petit ortel
correspond  oreille: on la pressera en cas

gerle nerf sciatique, etc

Lors d'une séance compléte de ré-
flexologie, toutes les parties du pied sont
massées, le corps estdonc «raité » dans
sa totalité. Cette synergie stimule la capa-
cité d'autoguérison et favorise e bien-étre
global, Lorsquiilsentune zone douloureuse
ou contractée, le praticien la manipule
jusqu'a débloquer cette accumulation

dotite, de de douleurs

Clest prouvé !

Etant donné que la réflexologie ne peut étre brevetée, personne ne se bouscule au

portillon pour effectuer

dta-

b la preuve de son efficacité. Les réflexologues et leurs patients savent trés bien que
<« gamarche », mais cela ne sufft pas aux yeux de la communauté médicale. Heureu

sement,

sion L

, menée il y a quel " ai-

fornie (Los Angeles), conclut que la réflexologie soulage le syndrome prémenstruel
les femmes qui reoivent un massage plantaire ont 62 % de symptdmes en moins que
les autres. Méme sile score nest pas de 100 %, pourquai s'en priver ?
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Mais on peut aussi trés bien masser seule-
ment un point ou deux pour apaiser une
douleur ou mieux gérer un stress, bref, ié-
pondre a un besoin spécifique le plus rapi-
dement possible. Il existe des « cartes » du
pied et de a main qui permettent de repé-
rer facilement toutes les zones réflexes
(voir pp. 18-23).
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« Onne se débarrasse pas de son stress par
magie. Une réforme de son emploi du temps
est bien souvent nécessaire. Courage, il
faut mettre les choses a plat et trancher
dans le vif.

+ Ménagez-vous des sas pour penser &
autre chose : art, loisirs, cinéma, sport,re-
laxation, sophrologie, vacances... Sortez la
téte hors de feau !

« Fixez-vous des buts. I n'y a rien de pire
que de naviguer a vue.

TOUuX

En deux mots

Iy ala toux grasse, s utile pour éliminer
les microbes, et fa toux séche, parfaitement
inutile et énervante. ll ne faut pas calmer ou
étouffer la premiére, mais plutot Faider a
accomplir sa tache.

Quant ala seconde, elle est souvent liée a la
consommation de tabac o une allergie -l
faut trouver a cause et la traiter.

Vos points de réflexologie

« Zone a traiter en priorité : poumons.
« Zone & traiter en complément : ganglions
lymphatiques supérieurs.
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Vos aliments « amis »
« Limitez les produits laitiers qui peuvent
accentuer les sécrétions (surtout chez les
enfants)

+ Dbjectif « 2610 sucrerie » jusqu'a a fin de
latoux.

« Facilitez le travail immunitaire en vous
reportantau paragraphe sur limmunité voir
p.72)

Le conseil en plus

« Surtout en cas de toux séche, évitez les
atmospheres... séches. Eventuellement,
achetez un humidificateur,

«Ne fumez pas, celava sans die.. Le tabac
irrite les voies respiratoires, qui ont déja
fortafaire
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CONTACT

Fédération francaise des réfle)

75, rue de Lourmel, 75015 Paris
T61.0164 2448 16
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Avant-propos

Les pieds sontils aussi bétes quon le
prétend ? Certainement pas ! lls
savent tout sur nous et, lorsquils passent
entre des mains expertes, ils parlent sans

agréable. Et en plus, cette technique ne
nécessite aucune connaissance médicale
particuliére et peut trés bien étre prodi-
guée en autotraitement ! I suffit simple-

plantaire risque de vous en apprendre long,
Car, sous la plante du pied, votre corps tout
entier est représenté en miniature | Etle
moins quon puisse dire, cest quil sex-
prime sous des doigts attentifs : neeuds,
tensions, douleurs ou au contraire zones
<«vides », froides, trop tendres... sont au-
tant de signes qui renseignent avec préci-
sion sur votre état de santé global.

De plus, les pieds aspirent au mieux-
étre. Lacher les tensions, débloguer les
énergies ; les pieds ne demandent que ¢a
etils s aux

mentd
souhaiter sen débarrasser. Que réver de
mieux ?

REFLEXOLOGIE : LE BON REFLEXE

La réflexologie permet de faire circuler les
énergies bloquées qui peuvent étre & fori-
gine de douleurs ou d'autres symptomes.
Elle apaise également : le simple fait de
masser ses pieds sur toute la longueur fait
beaucoup de bien etlibére, mine de rien, les
petites tensions accumulées tout au long.
de la journée. Ce profond bien-étre parti-
cipe au maintien (ou au retour) de a santé,

mains bienveillantes dans lespoir que tout
rentre dans lordre. La réflexologie est une
véritable thérapie dont la popularité crois-
sante & travers le monde sexplique facile-
ment : clest efficace, rapide, pratique et

Car, 4 ce que lon imagine
encore trop souvent, lesprit et le corps
sont étroitement liés. Se relaxer profondé-
ment, se détendre & fond, participe évi-
demmenta équilibre nécessaire pour une
forme olympique.
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Meme si ce riest pas une « panacée »,
il ne faudrait pas en déduire pour autant
que la réflexologie est réservée aux bobos,
On l'utilise seule, en association avec
dautres méthodes de soin (homéopathie,
aromathérapie...) ou conjointement & un
traitement médical pour venir a bout de

troubles bien plus embétants, tels que les
allergies, certaines formes dhypertension,
Tanxiété, les problemes digestifs ou encore
les douleurs

La réflexologie est donc un excellent...
éflexe & acquérir
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sinus

sinus

lymphati

tion bactérienne, comme la sinusite pour
citer la plus fréquente. Non merci !

Vos points de réflexologie
« Zones a traiter en priorité : nez, sinus.
« Zones a traiter en complément : systeme

téte, visage, yeux, cou.
nusite : glandes surrénales, ganglions lym.
phatiques supérieurs.

Vos aliments « amis »
« Fruits et légumes frais  chaque repas de
rigueur

« 1.0u2 yaourts a Facidophilus chaque jour,
Cest bien !

« Doucement sur les ceufs, les féculents et
le sucre pendant quelques jours.

« Dans le méme temps, préférez les ali
ments chauds et liquides. La soupe maison,
Cest parfait. Pas de produits déshydratés si
possible !

Le conseil en plus
« Les virus se propagent par lair. Protégez
vos muqueuses (cache-nez) et lavez vos
mains réguliérement.

« Nettoyez trés souventvos fosses nasales
avec des pulvérisations d'eau de mer (ven.
due en pharmacie). Clest trés efficace pour
éliminer les microbes.

« Evitez les atmosphéres trop froides, trop
chaudes, trop séches.

« Le rhume permanent peut trahir une aller-
Menez fenquéte.
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Vos aliments « amis »
« Traquez sel et sucre : ils « retiennent »
T'eau comme aucun autre aliment.

« Augmentez la consommation de fruits et
de légumes qui, eus, renferment du potas-
sium: exactement «inverse » du sodium !
Iis contiennent aussi dautres substances
naturellement diurétiques. Les meilleurs
plans :abricot sec, banane, persil, épinards,
noix, avocat, fenouil, champignon, oseille,
artichaut, poireau, asperge.

Le conseil en plus
Lactivité physique au quotidien est in-dis-
pen-sable. La natation ou au moins la
marche prolongée sont o-bli-ga-toires !

RHUMATISMES

En deux mots
Sous ce terme sont regroupées toutes les
affections douloureuses, aigués ou chro-
niques, qui génent le bon fonctionnement
de fappareil locomoteur La majorité de ces
affections est imputable  une inflamma-

tion (polyarthrite rhumatoide), a des cris
taux (goutte), & lusure (arthrose) ou & une
atteinte périarticulaire (tendinite, bursite)

Vos points de réflexologie
« Zones 4 taiter en priorité : zones réflexes
concernées (hanche, genou, bras, cou...).
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« Zone 4 traiter en complément : glandes
surrénales (surtout si inflammation, type
arthrite).

Vos aliments « amis »
«Sivous avez des kilos en trop, mettez tout
enceuvre pourles perdre.

saturées (viandes, lait, fromage) respon-
sables de la production de substances in-
flammatoires, Choisissez en tout cas systé-
matiquement la version allégée ou maigre.

Le conseil en plus
« Le sportdoux protége s articulations. En

« Les oméga 3 (présents
dans les poissons gras : maquereau, an-
guille, sardine, saumon..) préviennent la
destruction articulaire. Attention : il faut en
consommer au moins 3 fois par semaine !
« Préférez les huiles de colza et dolive &
toute autre huile végétale.

« Mangez peu de viande et beaucoup de Ié-
gumes et de céréales complétes, Trop de
protéines, surtout animales, peut générer
des substances acidifiantes, responsables
de douleurs articulaires.

« Limitez les aliments riches en graisses

AHBON ?

Enraison de sa composante immuni-

taire, clest la polyarthrite rhuma-
toide qui réagit le mieux & une ali-
mentation adaptée.

interdire tout mouvement, il est extréme-
mentimportant de conserver une activité
sportive, lidéal étantla natation ou le vélo,
«Les cures thermales sont trés efficaces.
« Attention aux médicaments habituels
(corticoides, anti-inflammataires, aspiine)
qui agressent les articulations et peuvent
Se révéler dangereux 3 long terme.

En deux mots

Il existe pas moins de 200 virus respon-
sables du rhume ! Tous parviennent a faire
couler notre nez (touten e bouchant), nous
fatiguer, iiter notre gorge, nous donner de
lafiévre etun bonmal de téte. Pire : mal soi-
gné, le thume dégénere souvent en infec-
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Réflexologie

Par Anne Dufour
lllustrations d’Hél&ne Lafaix
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STRESS

En deux mots

Le décrire estinutile : toutle mande connait
ce dévoreur de temps, dénergie, de som-
meil, de joie de vivre. Soyons plus fort que
Iui, ne le laissons pas prendre les rénes si-
non il prend un malin plaisir & nous faire
Souffiir : maux de ventre, de téte, crises
deczéma, de tétanie, voire dépression,
douleurs diffuses... Tout cela, c'est son
euvie!

Vos points de réflexologie

« Zone a traiter en priorité : plexus solaire,

« Zones & traiter en complément : cceur,
poumons, glandes surrénales.

Vos aliments « amis »
« Nen rajoutez pas avec la caféine, elle-
méme < stressante » pour les neurones.

« Un petit peu d'alcool, pourquoi pas. Mais
pas plus d'un verre par jour !

« Les aliments riches en sucres lents ou en
bonnes graisses (oméga 3), ainsi que loi-
gnon, doivent devenir des réflexes. Iis ren-

8
,Qg.

plexus
Solaire.

Le conseil en plus
« Attention au tabac, capable de provoquer

de vraies crises d'angoisse. Méme une

ferment des subst e

g
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