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			Écoutez… 


			Vous entendez ?
 Le premier son de la vie.
 Le battement du cœur…


			Il n’y a rien qui m’émeut plus qu’un cœur qui bat dans le ventre d’une maman.


			Vous l’avez compris, dans ce livre, j’ai envie de parler du cœur. De cet organe vital que nous possédons tous et sans lequel nous ne pourrions pas vivre.
 C’est dans le cœur que nous ressentons en premier nos émotions : il s’emballe quand nous sommes amoureux, il accélère lorsque nous avons peur ou ralentit lorsque nous ressentons un grand bien-être…
Mais il faudrait dix volumes pour tout dire. N’étant ni médecin, ni cardiologue, j’ai décidé d’aborder ce nouveau sujet à ma manière. Avec, comme dans les autres livres de l’aventure Orahe, un objectif : prendre soin. De soi, de son corps, de son âme, mais aussi des autres et de tout ce qui nous entoure.




			
« Ah ! pour un jour d’existence amoureuse, qui ne mourrait ? La vie est dans l’amour. »  



			
MARCELINE DESBORDES-VALMORE



		


			Pour évoquer le cœur en gardant en tête ce bien-être si important à mes yeux, j’ai décidé de l’écouter battre. Avec, comme fil conducteur, la plus belle, la plus riche, la plus complexe aussi, des émotions : l’amour. Que seraient nos vies sans amour ?


			J’ai donc suivi mon cœur là où il m’a menée : vers le cerveau, siège de nos émotions ; puis vers la peau, si sensuelle et si passionnante ; vers les jambes, symboles du désir et de la séduction ; et enfin vers notre sexe, incontournable lorsqu’on parle d’amour. 


			Mon expérience personnelle, mes connaissances acquises au fur et à mesure de mes rencontres et de mes lectures croiseront la route de spécialistes du cœur dans tous ses états, qu’ils soient médecins, philosophes ou thérapeutes. Tous nous donneront les clés pour bien comprendre les différentes facettes de cette machine magnifique.


			Alors, laissez-vous guider pour apprendre à VIVRE AU RYTHME DE VOTRE CŒUR !
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			CHAPITRE 1


		


		

			AU
CŒUR
DU
CŒUR
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« Un cœur libre est un cœur qui respire. »  



			
PROVERBE INDIEN



		


		

		

			Je ne peux vous parler du cœur, de notre cœur, sans d’abord le décrire et expliquer en quelques mots simples son fonctionnement.


			


			UN MUSCLE VITAL 


			Situé entre les deux poumons dans la cage thoracique, le cœur est un muscle, qui pèse environ trois cents grammes chez l’adulte. De sa base partent l’artère pulmonaire, qui lie le cœur aux poumons, et l’aorte, qui le relie à tout le reste du corps. Comme une pompe, il propulse le sang dans notre organisme à travers un réseau de vaisseaux sanguins et permet à nos cellules d’être alimentées en oxygène. Ses battements doivent être réguliers, autour de soixante à soixante-cinq  pulsations par minute.


			Sans lui, pas de vie possible !


			Il est aussi notre troisième cerveau, donnant des ordres grâce à ses quarante mille neurones.


			PRENDRE SOIN DE SON CŒUR


			En tant que femme, je sais aujourd’hui que nous sommes plus sujettes que les hommes aux maladies cardio-vasculaires : c’est, en France, la deuxième cause de décès chez l’homme et la première chez la femme ! Une femme sur trois en meurt en France.


			Qu’est-ce qu’une maladie cardio-vasculaire ? C’est une lésion touchant le cœur, les vaisseaux sanguins l’approvisionnant, ou le réseau de vaisseaux sanguins (artères et veines) dans tout le corps. Ainsi, un accident vasculaire cérébral est bien une maladie cardio-vasculaire.


			Souvent associées à une belle mort, ou encore à la vieillesse, les maladies cardio-vasculaires tuent pourtant de plus en plus à tout âge, du fait de l’augmentation des facteurs de risques comme le tabac, le stress, le surpoids ou encore la sédentarité.


			Je vous propose quelques conseils validés par la Fondation Recherche Cardio-Vasculaire (www.fondation-recherche-cardio-vasculaire.org), dont je suis l’ambassadrice, pour entretenir votre cœur.
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			MANGER SAIN


			La santé du cœur et de nos artères passe par nos choix alimentaires. Il s’agit donc de faire un tri entre les aliments qui font du bien et ceux qui font du mal. 


			Il faut d’abord beaucoup s’hydrater : la déshydratation est l’ennemie de tous les organes, et du cœur en premier. Un conseil : privilégiez les boissons sans sucre et à température ambiante, meilleures pour l’organisme. 


			Il faut ensuite différencier les bonnes des mauvaises graisses :


			→ Mangez du poisson gras (deux fois par semaine), moins souvent de la viande, blanche de préférence, soyez attentifs à sa provenance (pensez au label bleu-blanc-cœur, www.bleu-blanc-cœur.org). Et évitez la charcuterie.


			→ Préférez l’huile (mais en faible quantité) au beurre, ou le gee (beurre clarifié). Pour vos salades, optez pour l’huile d’olive ou de colza. Et, pour la cuisson, utilisez l’huile de coco (qui peut être portée à haute température).


			→ Privilégiez ensuite les aliments qui procurent du fer à nos globules rouges : thym (en décoction, infusion ou pour agrémenter vos plats), curcuma, romarin, paprika, cannelle, menthe, basilic, fenouil, légumes de la mer (algues, goémon…), avoine, quinoa, épinards, graines de citrouille…


			Enfin, comme le cœur est l’organe de l’été, abusez des fruits et légumes, notamment de l’artichaut, du chou-fleur ou du céleri, et des fruits rouges. Vous pouvez aussi boire un ou deux verres de vin rouge par jour le soir (oui, vous avez bien lu, mais rappelez-vous que l’alcool est TOUJOURS à consommer avec modération).


		


		

		

			Les 15 aliments atout cœur 


			L’ail, l’oignon


			Les poissons gras


			Le chocolat noir


			Le vin rouge (à consommer avec modération, on ne le dira jamais assez)


			Le raisin noir et le jus de raisin noir


			Les noix de Grenoble, les amandes


			Le soja, l’avoine


			Le curry ou les épices antioxydantes (curcuma, origan, paprika, cumin)


			Le germe de blé et l’huile de germe de blé


			Le foie de morue


			Les baies de goji


			La fraise


			La framboise


			Le bleuet


			La tomate


		


		

			MÉNAGER SON CŒUR, C’EST APPRIVOISER SON STRESS


			Le stress est le mal de notre société. Il est une bombe à retardement pour notre santé en général. Des situations stressantes répétées ou sur le long terme finissent par fatiguer le cœur. 


			Savoir le dominer, c’est se protéger et vivre plus longtemps.


			Comment ?


			→ en pratiquant la contemplation ;


			→ en apprenant à gérer ses émotions ;


			→ en s’accordant du temps pour soi ;


			→ en riant au moins 15 minutes par jour ;


			→ en privilégiant des aliments comme le chocolat noir, les amandes, les noix…


			→ et en ayant une sexualité épanouie (nous y reviendrons…).


			

			ET BOUGEZ !


			Saviez-vous que trente minutes d’affilée d’exercice physique d’intensité modérée tous les jours suffisent à entretenir un cœur en bonne santé ? 


			Dans le cadre de la prévention cardio-vasculaire, avoir une activité physique régulière aide à activer la circulation sanguine et permet d’améliorer les fonctions cardiaques et respiratoires. 


			À vos baskets, prêtes ? Partez !


			

			LE CŒUR SPIRITUEL


			Prendre soin de son cœur, l’entretenir, le ménager, l’oxygéner, bien le nourrir sont essentiels à notre bonne santé physique. Il est aussi primordial d’en prendre soin de façon spirituelle.


			Grâce à mes nombreux voyages, j’ai rencontré des populations de religions et de cultures différentes. Je me suis toujours sentie proche de celles dont émane une forte spiritualité. 


			J’ai pris conscience, il y a longtemps déjà, de l’existence de mon cœur spirituel. En acceptant les signes du temps qui passe, les peines et les accidents de la vie, j’allège mon cœur. Un cœur lourd nous empêche de rire, d’être joyeux, d’être heureux, d’être ouvert aux autres. Il interdit la compassion, l’amour. Un cœur léger, au contraire, permet de vivre pleinement, entièrement, en pleine présence.
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