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Voici venu le temps de re-
charger nos batteries, de
profiter de nos amis et de
notre famille, de jouer
dans la terre fraiche en
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Dans nos organisations
tout roule au ralenti, on
en profite pour rattraper
un travail en retard ou
bien en avancer un autre.
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La peau et les bienfait
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moyens, la vie est moins
N fdge€lé cel-est plug bleu
et les fleurs sentent meil-
leures, nous sommes plus
., patient avec nos proches
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pour regarder ce qui se
passe autour de nous,
emmagasiné des souve-
nirs, des odeurs, des sa-

e veurs, des sensations, la
chaleur du soleil , la dou-
ceur
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Je vous souhai
tre égoiste et de prendre soin
de vous, vous verrez que
vous apprécierez beaucoup
plus les moments de bon-
heur qui suivront.
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La peau et les bienfaits du toucher

Le toucher est d'abord un contact physique, l'un des
. cing sens a notre disposition, certainement le plus mé-
connu a la fois dans sa physiologie et dans ses implica-
tions.
< , o o
%, | Revenons tout d'abord a I'extraordinaire organe senso-
., riel qu'est la peau trop souvent considérée comme une
| simple enveloppe contenant le corps. Etalée sur prés de
= deux metres carrés chez l'adulte, elle représente 18%
du poids du corps et ses fonctions physiologiques es-
sentielles au bon fonctionnement de I'organisme sont
multiples : la peau respire, digére les graisses qu'elle
synthétise en vitamine D, élimine...
La solitude et Les glandes sudoripares filtrent le sang et participent au
drainage des toxines hors de [l'organisme.
Les glandes sébacées servent d'épurateur a la lymphe.
En secondant le fonctionnement de nombreux organes -
reins, poumons - et en régularisant les echanges avec

son corollaire,

| unsuf f i

contacts le milieu environnant, la peau participe au métabolisme
du corps. Elle absorbe par exemple les radiations solai-
corporels, sont res indispensables a la survie et contribue au maintien
de I'équilibre thermique de I'organisme.
des facterus de Un simple toucher a déja une fonction générale de

stimulation de tous ces processus et de I'ensemble
dumétabolisme.

maladies graves. L'exemple dramatique des grands brdlés montre a quel
point le r6le de la peau est vital car personne ne peut
vivre sans posséder lintégrité de la majeure partie de
celle-ci. L'épiderme contient un nombre impressionnant
de terminaisons nerveuses - sept cent vingt mille soit
environ cinquante pour cent millimetres carrés.
Cela fait de la peau l'organe sensoriel le plus important
du corps.
Toutes ces fibres nerveuses se terminent par des cor-
puscules sensitifs de nature différente, chacun étant at-
taché a un type de perception précis: sensibilité au
contact, a la pression. a la douleur, a la température.

haut risque de
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La peau et les bienfaits du toucher

Toutes ces fibres nerveuses se terminent par des corpuscu-
les sensitifs de nature difféerente, chacun étant attache a un
type de perception précis: sensibilité au La peau est un veri-
table "systeme nerveux extériorisé" qui va fournir des infor-
mations essentielles a la survie de l'organisme. La peau,
dont les cellules sont issues de la méme couche de I'em-
bryon que le systeme nerveux, se différencie d'ailleurs avant
les autres systemes sensoriels vers le deuxieme mois de la
gestation.

En étudiant la répartition des fibres sensitives issues de la
moélle épiniere, on découvre les dermatomes, "bandes" de
peau associées a une vertébre et par la méme a un organe
dans le corps. C'est pourquoi tout contact physique influe
sur le fonctionnement de l'organisme.

Utilisée systématiquement, cette correspondance a donné
naissance aux methodes de massages réflexes et elle expli-
gue bon nombre des effets de I'acupuncture. Cet effet orga-
nique du toucher est particulierement sensible chez I'enfant
qui vient de naitre. Ce sont les contacts tactiles lors des
contractions maternelles et de l'expulsion qui vont stimuler
les fonctions respiratoires et digestives du nouveau-né. En
cas d'insuffisance, elles doivent étre remplacées par des
massages ou des enveloppements. Ashley Montagu (1)
dans son livre remarquablement documenté, La Peau et le
Toucher, met bien en évidence l'importance des contacts
corporels chez I'étre humain comme chez les autres mam-
miféres.

Les stimulations tactiles jouent un réle essentiel dans
I'épanouissement affectif de I'enfant et plus fondamen-
talement encore dans sa croissance physique. Il est
prouvé gqu'elles facilitent I'acquisition de nouvelles fonctions
immunitaires. comme la marche, activent le systéme hormo-
nal, contribuent a une régulation harmonieuse de I'excrétion
et, fait important, sont intimement liées a I'établissement et
au renforcement des défenses immunitaires.




La peau et les bienfaits du toucher (suite et fin)

Une enquéte statistique récente a montré gque la solitude et son corollaire, I'insuffi-
sance de contacts corporels, sont des facteurs de haut risque de maladies graves.
Cet isolement est présent dans prés de 30% des cas. Sur un plan thérapeutique, le
geste de toucher pour atténuer une douleur ou apporter un soutien est vieux com-
me le monde. Et c'est sans doute la plus ancienne thérapeutique "découverte" par
I'hnomme, la plus instinctive

Depuis plus d'une dizaine d'années, les techniqgues de massage se multiplient, si-
gne de la nécessité de redécouvrir la dimension essentielle du toucher dans tous
ses aspects. Techniques a tendance médicale comme le drainage lymphatique, les
techniqgues de manipulation - ostéopathie, étiopathie, etc, -ou | es m®t
flexes - shiatsu, réfléexothérapie, massage du tissu conjonctif... -, techniques de bien
-étre comme le massage californien ou sensitif, techniques a but psychothérapeuti-
gue comme l'intégration posturale ou le massage bioénergétique.

Toutes ces approches par le toucher se distinguent les unes des autres par leur ob-
jectif et par leur profondeur d'action, la couche du corps sur laquelle elles agissent
de facon privilégiée. En dehors de leur action spécifique, en tant que contact physi-
gue, les techniques de massage auront pour effet général de réduire les sympt6-
mes de stress : amélioration de la digestion, diminution de la tension sanguine, ré-
gularisation des éliminations intestinales et rénales, libération respiratoire, meilleure
circulation sanguine, soulagement des douleurs psychosomatiques...

Le monde des massages est riche et multiple dans ces objectifs. La profusion des
techniques est a la mesure de nos besoins. Cependant il ne faut pas oublier que
massage implique relation et qu'au-dela de la technique, c'est la qualité de cette re-
lation et le degré de perception du masseur qui font la différence.

http://lesmainsdubonheur.fr/article/jean  -louis -abrassart.php



http://www.toucher.fr/
http://lesmainsdubonheur.fr/article/jean-louis-abrassart.php
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Maladie des cing sens

-] L oui e, /[ a vue,
| godit et le toucher, nous permettent d'entrer en
contact avec les autres. La perte d'un de nos
cing sens mene souvent a lisolement, Quelles
sont les principales maladies des cing sens?
Existe-t-il des traitements ou des methodes de
prevention? Ce dossier special vous aidera a

répondre a vos questions.

Maladie de l'ouie La facult® d'entendre est ur
vie. La perte de l'acuité auditive rend la communication difficile, pour celui qui
en souffre comme pour ses interlocuteurs. D'ou I'importance de détecter de fa-
con precoce les maladies de I'ouie. Quels sont les causes, les signes et les symg
tdbmes des troubles auditifs et de la surdité? Un dossier spécial pour repondre a
VOS questions.

Maladie du goit Comme | es troubles de | '"odor
tent la qualité de vie et la sécurité. Il en résulte une incapacité a reconnaitre les
odeurs de brdlé, de gaz ou de nourriture avariée, une diminution de la libido,
sans oublier la perte de golt des aliments. Un dossier sur les maladies qui nui-
sent au sens du godt, leurs symptémes et leur traitement.

Maladie de l'odorat L'odorat est un outil de communication, de plaisir et de
connaissance. Sa perte est donc ennuyeuse, mais aussi dangereuse puisqu'e

nous empéche de détecter des dangers comme la fumée d'un incendie ou des
aliments avariés. Un trouble olfactif peut aussi étre le signe de nombreuses ma-


http://www.servicevie.com/sante/gorge-nez-larynx-et-oreilles/maladie-de-l-ouie-dossier-special/a/2326
http://www.servicevie.com/sante/bouche-dents-et-gencives/maladie-du-gout-dossier-special/a/2328
http://www.servicevie.com/sante/gorge-nez-larynx-et-oreilles/maladie-de-l-odorat-dossier-special/a/2327

UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIq
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http://www.servicevie.com/sante/yeux-cils-et-paupieres/maladie-de-la-vue-dossier-special/a/2325
http://www.servicevie.com/sante/peau-ongles-et-cheveux/maladie-du-toucher-dossier-special/a/2330
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MANGER AVEC NOS CINQ SENS s

Il existe de ateliers "Manger avec les 5 sens". Prendre conscience$
de ce quo déagustera n g e, S
J'ai vu des couleurs vives et variées qui ressortaient sur une jolie as- ¢
siette bleue. v

J'ai senti les parfums des différents aliments puis leurs arébmes en ¥
bouche qui se succédaient agréablement. $
Jai entendu lesf ranches sonorit®s quang
concombre, la salade

Jaigoité | "'aci dit® de | a tomat e, I
I'nuile d'olive sur la salade, le piquant du gingembre.

J'ai percu la texture onctueuse du tofu, la fermeté des radis,
le croquant de la salade, la fraicheur du concombre, les tomates qui s
éclatent en bouche, le moelleux des champignons.

Et vous, consciemment ou hon, mangez-vous avec tous vos sens ?

soels

http://www.paperblog.fr/3243194/manger-avec-les-cing-sens-plaisir-
gourmand-du-20-mai/

 ClLLLLPe e ddddddddddddddddddddd

I S R A R R S A




I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Nos cing sens et le vieillis

Le vieillissement affecte le corps entier, y compris comment I'pn
voit, goulte, touche, entend et sent le monde qui nous entoure,
Mais ces changements varient d'un individu a l'autre.

LOoWAwec | 6©ge, on perd une
mant | es vibrations sonore

vient sec, durcit et sbéacc

gue le son. :
La vue: Dans la trentaine, vos pupilles commencent a rapetis$er
et réagissent moins vite a la lumiere pour voir , il vous faut ro?s
fois plus de lumiere que lorsque vous étiez plus jeune. La mise
au point se fait plus lentement et il est probable que vous soygz
myope. Avec | 6©ge, |l e cristal
di ffracte |l a lumi re. é& 40| &ar

LOododreatscens du go%t d®pend| Ib
Bouchezvous le nez et voyez si vous trouvez du goit a quelglie
choseé Les personnes ©g®es !I)r
doute parce quobelles ont | 7
Le godt: | | est en | ien avec | e !ﬁe

tre nourriture fade et coOe
poivre.




: Le godt: Il est en lien avec le sens d
jl 6odorat. Vers 7(
1 tiers de vos papilles gustatives. Vous
Iltrouvez votre no
I pourquoi vous ajoutez du sel et du
: poivre.

peridez
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I'Le toucher: La peau de personnes |
| agées est moins sensibles a la chal I
1 au froid et aux blessures. Par contre, I
I

I

I

I

I

I le reste du corps est plus sensible aux
I changements de température. Le sens
: du toucher est celui qui est le moins

yjaffect® par | 6 ©ge.

Le clown

Ingrédients
1 melon miel

2 oranges

2 kiwis

1 fraise

1 pamplemousse rose

10 framboises

4 boules de mel on dobeau

Couper le haut du OfpYLGHU HW FRQVHU YahtleQelHVsPRUF
Remplir le de et remettre le couvercle. Décorer le clown en
ILIDQW OHV SLqFHMNs.OYDLGH GH FXUH

Valeurs nutritives




