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PANORAMA

SANTE

Avoir chaud grace a la médecine chinoise

Et pourquoi pas? En ces
périodes de frimas
hivernaux, les spécialistes

M. Zurawska 5

recommandent de
travailler sur le méridien
central. Tout simplement
en posant une bouillotte
pendant quinze a vingt
minutes sur trois points ou
se concentre I'énergie. Le
premier, supposé réguler
la température interne, se

situe a mi-distance entre
le nombril et le sternum,
le deuxieme, qui chasse

le froid, se trouve a deux
largeurs de doigt sous le
nombril et le troisieme, a
I'effet tonifiant, est placé

juste un doigt en dessous.

A vos bouillottes!

Tout fout le camp,
méme le sérieux
germanique

Voilé une étude quineva
pas rassurer tous ceux
qui s'apprétent a se faire
hospitaliser. Réalisée aupres
d’étudiants allemands,

elle révéle que seuls 33%

maitrisent parfaitement les
techniques élémentaires
d’hygiéne. La majorité d’entre
eux n'a pas été capable de dire
s'il faut se laver les mains avant
ou apres un contact avec un
patient, avant de préparer une
intraveineuse ou apres avoir
touché du vomi.

80%

des bactéries de la bouche logent a l'intérieur des joues, sur les
gencives et la langue. Un bain de bouche n'est donc pas superflu.

Et voici la fraise au golt d'ananas

anger des fruits, c’est bon pour “.,‘ Sl Pé

la santé. Et pour varier les plai-

sirs, les produits tropicaux sont

la pour surprendre le palais.
Ainsi, les Anglais plébiscitent aujourd’hui
les pinberries, des fraises blanches au gott
d’ananas. Originaire du Chili et cultivée
sous serre aux Pays-Bas notamment, cette
curiosité accomplit en fait son retour en
Europe. Elle avait en effet déja débarqué
sur le Vieux Continent au XVIII¢, grace
a un espion au service du roi de France.
Malheureusement, ce botaniste en herbe
n'avait pas ramené de plant male et sa
trouvaille avait alors été hybridée avec le
fraisier de Virginie, perdant ainsi sa blan-
cheur albinos.

Un psy... a domicile Pour avoir un sommeil de yogi

force de voir de nouvelles méthodes

de relaxation débarquer chaque mois
ou presque dans notre vie, on oublie les
fondamentaux. Le yoga permet de retrouver la
sérénité et un sommeil de plomb, grace a une
technique de respiration ventrale. Il suffit de
s'allonger, les mains sur le ventre, de souffler
le plus longtemps possible en contractant
I'abdomen avant de le relacher, respiration
bloquée et, ensuite d’inspirer lentement. En
principe, la cage thoracique ne bouge pas. A
répéter dix fois.

Faut—il le préciser, la pratique
vient des Etats-Unis. Consulter
un psy sans mettre un pied
hors de son home sweet
home y est désormais
possible. Un coup de fil, un
courriel ou une webcam sur
votre ordinateur et le tour
est joué. Aux USA, e 2
pres de 35% des ‘ /
consultations se b
pratiquent de la sorte.
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