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    Ce livre existe grâce à l’insistance de Marie-Lucie Scrive-Gourmelen qui toutes les semaines me demandait des chapitres à taper,


    à Jean-Pierre Combe de la librairie l’Or du Temps et à Maryse, mon épouse, qui a accepté de passer de longues heures, seule, sans ma compagnie.

  


  


  AVERTISSEMENT


  


  


  Cet ouvrage résume trente-quatre ans d’exercice libéral et solitaire de la médecine. Il se peut qu’il manque des références livresques, mais travaillant plus de soixante heures par semaine, on lit moins, forcément.


  Il ne contient pas de doctes discours pour impressionner le lecteur mais une suite de cas qui, je l’espère, vous feront comprendre le fonctionnement de cette merveilleuse mécanique dont vous avez été dotés.


  En lisant, vous pourrez être amenés à penser que «c’est trop beau pour être vrai» mais quelquefois la réalité dépasse la fiction…


  Cet ouvrage est essentiellement tourné vers la pratique. Épuré des termes médicaux, il s’adresse à tout le monde, aussi bien aux curieux au sens noble du terme qu’à ceux qui souffrent et aux malades. Y sont décrites des méthodes simples avec les explications qui aident à comprendre leur action et leurs applications.


  Si cet ouvrage peut susciter quelques vocations auprès de jeunes lecteurs, j’en serais très heureux car la médecine renferme encore beaucoup de mystères à élucider. Elle leur réservera aussi de nombreuses satisfactions comme j’en ai eues moi-même et continue à en avoir.


  Quant aux jeunes confrères, je leur dis: «Ce que vous apprenez lors de vos études est fondamental, il faut vous appuyer dessus mais il existe aussi une autre médecine moins officielle, plus cachée et tout aussi vivante et importante. Si vous avez suffisamment d’ouverture d’esprit, vos patients vous en parleront, car pour eux il n’y a aucune contradiction à passer de l’une à l’autre, ils le font très facilement. Sachez surtout que le meilleur médicament est le médecin lui-même et que tout en restant des médecins prescripteurs manifestez cette présence auprès de vos patients pour devenir un médecin et un guérisseur au sens populaire mais non péjoratif du terme.»


  À tous les médecins qui ont élargi leur horizon, leur pratique et qui doutent, je leur dis faites comme moi. En cas de doute, ouvrez votre carnet de rendez-vous et voyez: s’il est plein, vous êtes dans le vrai car les patients ont toujours raison.


  


  Introduction : plaidoyer pour une médecine de la personne


  


  


  Dans les faubourgs d’Addis-Abeba, le dabtara, un membre tout en bas de l’échelle du clergé d’Éthiopie, récite cette formule pour calmer la douleur d’un vieil homme:


  «Allah mallah ballah walallah adrat waberabat wahaedrat kantafan. Par le nom de Kon ferme la bouche et fais sécher la gorge à la maladie de douleur de dessus ton serviteur Gabra Sadeq.»


  Dans le même temps, en Isère, un «coupeur de feu» se penche sur une fillette qui vient de renverser sur elle son bol de lait chaud et souffle sur la lésion. Il fait le tour de la plaie en faisant des signes de croix pendant qu’il murmure la formule consacrée:


  «Brûlure, je te conjure, comme Judas a conjuré Notre Seigneur Jésus Christ au Jardin des Oliviers  Amen.»


  Cela fera sourire beaucoup d’entre vous, même de façon moqueuse, mais au même moment, dans ce grand hôpital américain d’Harvard ou dans le Minnesota à la Mayo clinique, un praticien en énergétique fait une séance de toucher thérapeutique à un patient qui va entrer en salle d’opération pour une grosse intervention vitale.


  Des scènes comme celle-ci se reproduisent quotidiennement dans le monde. Cette médecine traditionnelle qui vient de la nuit des temps traite médicalement 80 % des individus de la planète car seuls 20 % ont accès à la médecine allopathique. Quand on prend le temps de parler avec les gens et de les écouter avec une large ouverture d’esprit, on s’aperçoit que 75 % de ces mêmes gens ont eu recours un jour à ce type de médecine parallèle. Il existe un véritable réseau de praticiens à travers le monde, pas uniquement dans les pays pauvres mais aussi en Europe, aux États-Unis, au Canada, etc.


  Faut-il se moquer de ce type de thérapie ? Et bien non car des structures tout à fait officielles sont en train de se mettre en place.


  C’est au États-Unis que le mouvement commença comme souvent. Les Américains créent en 1992 le National Center of Complementary and Alternative Medecine, un nouveau département faisant partie de la recherche médicale. Cet organisme, doté d’un gros budget, étudie la Phytothérapie mais aussi tout ce qui concerne l’énergie comme le Yoga, la Méditation, le Tai Chi, le Hado et enfin des thérapies plus originales comme le Reiki, le Chamanisme et le Magnétisme.


  Les Américains vont encore plus loin dans leur pragmatisme puisque de nombreuses facultés de médecine les ont incluses dans leur programme.


  En France, il y a plusieurs années, la pratique de ces médecines nous classait immédiatement comme des charlatans employant des thérapeutiques insuffisamment éprouvées.


  Pour un médecin, la suspension par le Conseil de l’Ordre était immédiate. Il fallait faire la preuve que la thérapeutique était efficace selon les critères scientifiques du «double aveugle randomisé» (ou ni l’expérimentateur, ni l’intéressé ne savent si le produit administré est un placebo ou un médicament).


  Or, un arrêté de justice oblige maintenant le Conseil de l’Ordre de faire la preuve de l’inefficacité voire de la dangerosité des méthodes appliquées. La démonstration appartient à l’autorité, cela change tout. Cette preuve sera d’autant plus difficile à apporter que les publications commencent à foisonner sur le sujet et notamment dans des revues prestigieuses comme Sciences, Lancet, Journal of the american medical association, New England journal of medecine ou British medical journal.


  Les médecines alternatives utilisant la prière, le toucher thérapeutique, le magnétisme ne sont plus des sujets tabous. Elles donnent lieu à des publications qui leur sont entièrement consacrées.


  Il y a là une sacrée évolution dans les mentalités et aussi la fin d’une médecine traditionnelle empirique qui devient une médecine scientifique basée sur des preuves.


  Cette évolution modifie incontestablement notre manière de voir l’être humain, la maladie, ses causes, ses conséquences, la santé, l’aide thérapeutique. Après avoir réduit la maladie à un certain nombre de spécialités, voire de symptômes, nous revenons à une vision globalisée du patient en regardant tous ses aspects émotionnels, affectifs, cérébraux, ethniques, spirituels et son insertion dans son milieu professionnel et environnemental.


  Dans certains ouvrages, des médecins pensent qu’il faudrait changer les critères scientifiques de démonstration d’activité pour les rendre plus globaux, plus humains, plus proches de la réalité. En effet, le réductionnisme analytique ne semble pas adéquat pour étudier les thérapeutiques non conventionnelles et plusieurs spécialistes proposent de voir les choses globalement et de créer une science «épimédicale» capable d’étudier l’effet d’agents complexes sur le super système qu’est l’être humain considéré dans toutes ses dimensions.


  Il conviendrait aussi d’étudier les résultats sous l’angle de l’exploration des phénomènes en suspendant tout jugement. Nous en dirons un mot par la suite.


  Actuellement en France, on situe entre 10 et 20 % le nombre de patients qui seraient passibles de thérapies lourdes. Pour les 80 % restants, la principale prescription dans les cabinets de médecine générale s’appelle anxiolytiques et antidépresseurs. Elle concerne le stress et ses ravages, la dépression, le mal de dos, tous fléaux des années futures. Ne pourrait-on pas plutôt aller voir du côté des médecines parallèles ? ce qui éviterait que le budget de la Sécurité Sociale n’explose.


  Je pense qu’il faut remettre le patient au centre de la démarche de tout médecin qui se doit d’étudier, d’associer les différentes méthodes thérapeutiques pour en arriver à une «médecine de la personne». Les patients, eux, intègrent parfaitement cette notion en se soignant et en passant sans aucun problème d’une technique à une autre. Le corps médical et para médical devraient en faire autant, mais cela suppose d’être ouvert aux autres pratiques, de faire preuve d’humilité et de se souvenir que les patients ne sont pas là pour faire les frais des doctrines de leur médecin mais pour être au centre du soin.


  Il faut se rappeler l’objectif du médecin: il n’est pas là pour traiter une maladie mais avant tout un malade.


  


  LE CORPS SAIT: Écoutons-le


  


  


  


  Les réactions appropriées


  


  Pierre


  Ce soir-là, nous voici réunis autour d’une bonne table dans cette brasserie grenobloise. Bonne ambiance, bon menu, bonne chère. Mon ami commande des moules frites qu’il aime tant. Il les mange calmement quand il me dit: «Il me semble que cette moule n’a pas le même goût que les autres, mais tant pis, je l’ai déjà avalée.»


  Dans la nuit, deux, trois heures après, il est pris de violents maux d’estomac avec nausées tenaces. Cela dura une bonne demi-heure quand une violente envie de vomir provoqua un rejet de la moule avariée en question, et uniquement celle-ci.


  À partir de là, les douleurs cessèrent immédiatement ainsi que les nausées et les éructations… Tout rentra dans l’ordre.»


  Cette petite anecdote pour dire que notre corps sent ce qui lui convient, ce qu’il doit rejeter, ce qu’il assimile bien, ce qu’il assimile avec plus de difficultés ou pas du tout. Il faut se persuader qu’il a raison et que la réaction qu’on enregistre et qu’on subit est une bonne chose.


  Dans le cas de Pierre, un médecin aurait pu donner un produit contre les vomissements, voire l’injecter en intraveineuse directe ce qui calme immédiatement les symptômes. Mais en gardant cette moule toxique la guérison aurait été retardée, et ce même médecin serait devenu responsable de complications.


  Moi-même, je ne suis pas souvent malade, peut-être deux ou trois infections virales, qui curieusement tombent pendant le week-end. Le traitement que mon corps me conseille, c’est la diète hydrique, le repos (je peux dormir pendant 48 heures d’affilée). Je reprends ensuite mes consultations comme prévu et peux m’honorer de ne jamais m’être arrêté pour maladie.


  


  Lors de l’apparition d’un trouble, apprenons à écouter notre corps, ce qu’il nous dit, et suivons ses conseils et ses impulsions.


  


  Marie-Thérèse


  Marie-Thérèse, charmante quadragénaire, présente des troubles digestifs du type mauvaise digestion, ballonnements, transit intestinal un peu ralenti ou bien accéléré. Enfin rien de bien méchant mais cela lui perturbe la vie, et à certains moments elle doit dégrafer son pantalon.


  Les examens les plus sophistiqués comme les endoscopies s’avèrent normaux. On parle de troubles fonctionnels. Il faut dire qu’avec des enfants encore scolarisés au lycée, un métier et un foyer, elle vit à cent à l’heure.


  Elle vient me consulter et j’en conclus à une intolérance aux produits laitiers avec une légère insuffisance du foie et du pancréas qui se traduit par une somnolence à l’absorption de la moindre goutte d’alcool ainsi qu’une sensation de froid après avoir mangé.


  Quand on les questionne sur cette sensation, les patients répondent souvent «non». Il suffit alors de leur demander s’ils mettent un pull le soir pour regarder le film à 21heures à la télévision, ils répondent «oui» je me mets sous la couette.


  Marie-Thérèse me dit: «En effet, quand j’étais petite je ne supportais pas le lait et ma mère m’a dit que bébé je détournais la tête, pleurais et recrachais le biberon.»


   Alors pourquoi mangez-vous autant de produits laitiers ?


   C’est pour répondre aux besoins de calcium et prévenir l’ostéoporose, et puis je mange surtout des yaourts et des fromages allégés pour garder la ligne et ne pas trop grossir.


   Arrêtez le lait, surtout de vache qui nourrit très bien les veaux, mangez des amandes pour le calcium si vous voulez et revenez me voir dans un mois.


  Le mois suivant, plus de troubles et cerise sur le gâteau: 3 kg en moins.


  


  Écoutons ce que dit notre corps question alimentation. Revenons à cet instinct animal qui fait que nous sommes attirés par l’aliment qu’il nous faut, dont on manque et qui nous fera du bien. En plus il nous procurera vraiment du plaisir. Les bébés et les enfants ont vraiment gardé cet instinct donc écoutons ce qu’ils aiment ou rejettent car ils possèdent la vérité.


  Anne-Marie


  Anne Marie, 30 ans, vient de subir un nouvel échec sentimental. La rupture récente se déroula sans heurts, au téléphone, d’une manière pour le moins cavalière.


  Depuis elle grossit, prend régulièrement 1 kilo par mois, sans que l’on puisse faire quoi que ce soit. Elle pleure souvent.


  Je lui explique que sa peine va durer quelques mois, qu’elle se sortira de cette épreuve encore plus grandie et qu’elle maigrira alors.


  En attendant nous pouvons seulement limiter les dégâts par de petits moyens mais surtout pas de régimes qui aggraveront encore les choses.


  Elle patiente six mois, va mieux, nouvelle rencontre, perte de poids fulgurante. Tout rentre dans l’ordre.


  


  Sylviane


  Sylviane, jeune femme dynamique, la trentaine, cadre, subit la même rupture. Les 3-4 kilos qu’elle avait en trop fondent à vue d’œil. Elle ne mange plus, elle ne dort plus et continue de perdre du poid presque jusqu’à en devenir maigre.


  Cela dura neuf mois. La vie reprend progressivement après une période d’isolement et tout à fait par hasard un nouvel amour, avec reprise du poids et silhouette quasiment «top-modèle».


  


  Au cours d’un événement l’organisme réagit de différentes manières selon les individus, mais il faut bien se dire que c’est toujours d’une manière extrêmement appropriée.


  


  Annette: la tétanie ou le corps qui se guérit lui-même


   Docteur venez vite, Annette fait de nouveau un malaise, elle se sent très mal, elle suffoque, se raidit de partout et dit qu’elle va mourir.


   Oui je sais elle fait de nouveau une crise de tétanie mais je lui avais prescrit des médicaments.


   Elle les a pris mais rien n’y fait, venez lui faire sa piqûre de magnésium en intraveineuse, elle n’a confiance qu’en vous !


   Je pars de suite mais il me faut au moins vingt minutes pour arriver.


  Me voici sur les lieux, la trousse d’urgence déjà prête et je pense: «Cela fait au moins dix fois qu’elle m’appelle en catastrophe à toute heure du jour et de la nuit. Je l’ai même piquée un jour au col de Comboire dans sa voiture, il fallait le faire.»


  Annette m’attend allongée dans le noir, un gant de toilette sur le front, elle à l’air calme.


  Elle se lève un peu: «Merci d’être venu, merci encore, je n’ai confiance qu’en vous, maintenant je vais mieux à part des douleurs de contractures dans tout le corps. Cette grosse boule d’angoisse qui m’oppressait au niveau de l’estomac et de la gorge a disparu.»


  Premier déclic dans ma tête.


  «Et puis vous savez, j’avais ce poids sur l’estomac, et la gorge nouée, cela m’annonce souvent les crises de tétanie et je crains tellement ces crises, j’ai l’angoisse de la faire, de la vivre, de la subir…»


  Deuxième déclic:


  Vous déclenchez alors votre crise…


  Je suivais à ce moment-là une formation en sophrologie et relaxation et mon écoute des patients s’était donc modifiée.


  J’allais préparer une fois de plus mon injection de magnésium comme on me l’avait enseigné mais je venais de comprendre grâce à Annette.


  «Annette, je veux vous expliquer ce qui se passe et vous donner le moyen de ne plus avoir de tétanie. Pour des raisons X ou Y (dans le cas d’Annette, son passé d’enfance était lourd et tourmenté et l’avait considérablement fragilisée) l’angoisse monte en vous. Vous la connaissez bien avec cette boule à l’estomac et à la gorge, là-dessus vous craignez de faire cette fameuse crise et vous y rajoutez une angoisse de lutte supplémentaire qui, elle, vous déclenche la crise, les tensions étant à leur maximum.


  La crise de tétanie avec ses phénomènes de contractions maximum et spasmodiques diminue voire annule vos tensions et vos angoisses et vous allez nettement mieux après la crise qu’avant.


  Votre corps trouve là un moyen naturel de traiter et vos tensions et vos angoisses. Et d’une manière très efficace, beaucoup plus efficace que nos prescriptions de calcium et d’anxiolytiques.


  Mais, vous avez parfaitement compris et exprimé que c’est l’angoisse de faire la crise qui déclenchait celle-ci. Donc la solution est de supprimer cette angoisse surajoutée. Voici comment: quand vous sentez les prémices de votre crise, allongez-vous si vous pouvez ou asseyez-vous et dites: “Crise de tétanie mon amie viens me délivrer, me soulager de mes angoisses et de mes tensions.”


  En plus, je vous conseille de respirer calmement, de fixer votre attention sur votre respiration. Puis de les compter jusqu’à 10, comme dans la méditation bouddhiste.»


  Annette n’a plus jamais fait de crises de tétanie et je n’ai plus ni magnésium ni calcium dans ma trousse d’urgence.


  J’ajoute que le fait de traiter ces crises en étouffant littéralement les patients en leur mettant un sac en plastique sur la tête est une totale ineptie.


  


  Bravo à notre corps pour son auto guérison.


  


  


  


  Les rythmes du corps


  


  Balade dans le Trièves


  Par une belle journée de printemps, nous décidons, mon épouse et moi-même, d’aller au restaurant de campagne dans un petit village du Trièves au pied du Mont Aiguille. On y mange une nourriture campagnarde, la terrasse bien exposée reçoit les rayons du soleil toute la journée et le panorama de cette plaine paisible nous enchante.


  Il faut faire quelques kilomètres en voiture. Nous roulons tranquillement en bavardant quand, tout à coup, au détour d’un virage, survient une voiture en face et un tracteur sort avec sa remorque d’un sentier que je n’avais pas vu. Coup de volant à droite pour éviter le tracteur, puis coup de volant à gauche, voilà la voiture évitée. Ce fut juste mais pas d’accident: bons réflexes et instincts.


  Nous continuons notre route quand, quelques kilomètres et minutes plus loin, arrive une réaction inattendue. Le cœur bat fort, des gouttes de sueur perlent sur le front, une sensation nauséeuse apparaît ainsi qu’un léger tremblement. Que voilà une belle réaction émotionnelle intense mais différée dans le temps.


  Enfin, plus tard, je revois le film de cet incident et analyse toutes les circonstances et les manœuvres réflexes et instinctives qui font qu’il n’y a pas eu d’accident. C’est une analyse intellectuelle bien plus tardive et différée.


  Ce qui nous arrive entraîne en nous une cascade de réactions qui se déroulent toujours selon trois rythmes différents avec une harmonie dans leur succession. Si l’ordre n’est pas respecté, il y a dysharmonie, si ce qui se passe arrive dans l’ordre requis, c’est harmonieux. 


  Tout d’abord apparaît:


   L’instinct, en particulier l’instinct de survie, il s’effectue comme un réflexe, avec une très grande vitesse de l’ordre de la fraction de seconde.


   La réaction émotionnelle suit mais elle est différée, plus lente, de l’ordre de quelques dizaines de minutes à plusieurs heures.


   Puis l’analyse intellectuelle arrive, bonne dernière, beaucoup plus tardive, de plusieurs heures à plusieurs jours après.


  


  Dans l’état de santé, la «machine tourne» bien si ces trois réactions se succèdent harmonieusement. En cas de troubles, cet ordre peut se trouver chambouler.


  Prenons le cas de Mireille en retard pour récupérer son petit garçon à l’école. Soudain, en traversant cette route à grande vitesse pour gagner du temps, il lui arrive soudain cette idée que son petit garçon s’est échappé et qu’il se trouve en danger. Cette idée crée une émotion intense qui submerge Mireille. Elle s’arrête alors au milieu de la route, pleure à chaudes larmes, tout ceci de manière incompréhensible au mépris de sa propre sécurité. Heureusement, il ne lui est rien arrivé. 


  Dans ce cas, l’émotionnel a tout envahi au mépris de l’instinct de survie.


  Dans le même ordre d’idée, l’autre jour, en traversant la route, je sentis contre ma jambe le pare-chocs d’une voiture qui s’est arrêtée brusquement. Je ne l’avais pas vue car j’étais absorbé par l’écriture du présent ouvrage.


  Ici, l’intellect a pris le pas sur l’instinct.


  


  Pour être efficace, il faut réharmoniser ces rythmes en connaissant les zones particulières sièges de ces mêmes rythmes:


   L’abdomen qui contient nos peurs, nos angoisses les plus archaïques. C’est la zone qui réagit lorsque survient un danger, c’est le siège de l’instinct.


   Le thorax qui est le siège de l’émotionnel. La réharmonisation passe souvent par le déblocage du «thymus».


   La tête qui est la localisation de l’intellect et qui doit être aussi rééquilibrée.


  


  


  Les humeurs


  


  Sylvie ou comment grossir en ne mangeant que de la salade


  Sylvie vient me consulter pour la première fois, pour un problème de prise de poids. La surcharge concerne surtout le haut du corps, mais aussi un peu le ventre, son visage paraît gonflé.


  «Je vous assure, me dit-elle, je mange très peu et de manière équilibrée: beaucoup de crudités, de salades. De plus vous ne me croirez sûrement pas mais plus je bois de l’eau plus je gonfle.»


  Effectivement, je ne pense pas que la salade et l’eau fassent grossir, la diététique classique ne nous a pas enseigné cela.


  Qui ne l’a pas entendu ?


  J’obtiens la réponse à ce paradoxe un jour en suivant un stage de médecine tibétaine qui a bien développé la théorie des trois humeurs qu’on retrouve dans un livre de Tenzin Choedrak1 le médecin personel du Dalaï-Lama. Quelqu’un lui posa la question suivante: «Comment est-il possible de grossir en mangeant beaucoup de crudités ?»


  La réponse fut qu’il est possible qu’en privilégiant les crudités qui sont une nourriture très riche en eau, le phlegme augmente excessivement et avec lui le taux de graisses dans le sang, ce qui se répercutera surtout au niveau de l’embonpoint.


  La diététique occupe une place fondamentale dans les traitements au Tibet, les médecins ont déterminé la qualité des aliments non pas en fonction de leur composition ni de leur valeur nutritive comme en Occident mais en fonction de leur influence sur chacune des trois humeurs, d’une façon extrêmement précise.


  Nous pouvons déterminer les bons aliments pour un patient présentant un trouble donné en fonction de son type d’humeur et de tableaux d’aliments édités par les médecins tibétains.


  Il m’arrive fréquemment de faire maigrir des personnes en leur conseillant des fruits secs ou des féculents.


  C’est selon l’humeur…


  


  Nous trouvons cette théorie des humeurs à la fois en Occident chez Hippocrate mais surtout en Orient où elle est très développée dans la médecine bouddhiste tibétaine.


  La principale idée de la santé qui ressort de la médecine tibétaine est celle d’équilibre dans le corps et entre le corps et l’environnement. Dans le corps, cet équilibre est essentiellement décrit comme l’harmonie des trois humeurs: Air, Bile, Phlegme.


  Pour les Tibétains, les trois humeurs naissent sur un plan spirituel. La santé découle de leur circulation harmonieuse.


  «Humeurs» peut se traduire par «liquides» mais en plus de cet aspect réel de «fluide», il faut y ajouter le sens de «principe subtil», d’«énergie vitale».


  Dans la médecine moderne tibétaine:


   L’humeur Air est la force vitale, elle contrôle le métabolisme (ce qui transforme l’énergie).


   L’humeur Bile est l’énergie vitale, l’énergie libérée par le catabolisme (ce qui brûle l’énergie).


   L’humeur Phlegme est comprise comme l’énergie qui se fait et se stocke, c’est l’anabolisme.


  


  Chez chaque individu, il y a les trois humeurs mais il y a toujours prédominance de l’une qui donne certaines caractéristiques. Les humeurs varient en fonction de la période du jour, des saisons, des affections, de l’alimentation et du mode de vie.


  Cette théorie des humeurs paraît désuète, n’est pas enseignée à la faculté, mais elle m’a permis de comprendre un certain nombre d’anomalies.


  Ces descriptions schématiques donnent une idée des différents types, mais la théorie est beaucoup plus compliquée et subtile que cela. La pratique de la médecine humorale consiste à savoir reconstituer l’équilibre humoral en augmentant ou en diminuant les caractéristiques de l’humeur par plusieurs moyens:


   D’abord des conseils sur le comportement. Par exemple, la colère augmente la bile et le désir augmente l’air.


   Le mode de vie (activité, repos, vacances, etc.).


   L’environnement (maison, travail, vêtements).


   Les plantes médicinales.


   L’utilisation d’autres traitements dont le magnétisme et l’énergie qui régularisent les humeurs.


   La nourriture avec quelques conseils simples.


  


  


  Caractéristiques des trois humeurs


  


  [image: ]


  [image: ]


  


  Conseils alimentaires pour chaque type d’humeur


  


  Personne de type vent


   Éviter les préparations crues et froides et notamment les salades acides comme la tomate et toutes les préparations à base de tomates.


   Éviter les desserts froids ou glacés.


   Donner la préférence aux soupes, bouillons et autres préparations chaudes pour commencer le repas.


   Consommer les légumes secs et les céréales même associées, comme riz-lentilles, blé-pois chiches, orge-haricots.


   Utiliser quelques épices comme le curry, clous de girofle, piment léger.


   Terminer le repas par des desserts doux comme les pâtisseries, flans, crème, flans tièdes si vous n’avez pas pris de céréales comme plat principal.


   Un verre de vin en fin de repas fera du bien.


  


  Personne de type bile


   Éviter les préparations chaudes et brûlantes.


   Préférer les crudités, les boissons fraîches, l’eau, les jus de fruits.


   Éviter les huiles, les matières grasses, les viandes rouges, l’alcool et les épices.


   Utiliser les légumes très légèrement cuits, c’est-à-dire blanchis.


   Si vous consommez du lait, des laitages, des fromages légers et dégraissés, prenez-les, si possible, en dehors des repas, c’est mieux.


   Éviter les fritures et les sauces.


   Manger végétarien le plus possible.


   Terminer le repas par des glaces et des sorbets ou une salade de fruits.


   Supprimer le café.


  


  Personne de type phlegme


   Suppression des graisses, sauces et fritures.



  


  Notes


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  1. Tenzin Choedrak, Jacqueline Dera-Fischer, Introduction à la médecine tibétaine, Éd. Dangles, 1996.
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