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LeEs FLEURS DE BACH :

DEJOUER LA DEPRESSION HIVERNALE

i 'été s'est doucement éloigné et déja no-

tre plage ensoleillée a laissé place a un
paysage triste et une grisaille ambiante. Si vous
n'étes pas dans une forme olympique, si vous
repoussez les invitations au printemps prochain,
si votre morale chute aussi vite que les tempé-
ratures, vous étes déja peut-étre en dépression
hivernale.

@ Petit rappel sur la dépression hivernale :
Ce qui caractérise la dépression hivernale éga-
lement appelée « trouble affectif saisonnier » ou
« blues hivernale » dans la forme plus atténuée,
est qu'elle apparait chaque année au début de
l'automne pour s’éteindre doucement au prin-
temps. La dépression hivernale est un trouble
lié aux changements de saison, précisément de
I'été vers l'automne et touche essentiellement
les femmes (80%). Tout comme les animaux
dont nous héritons des instincts ancestraux, I'hi-
ver ralenti notre métabolisme et nous conduit &
un besoin de nous isoler, d’« hiberner », frappés
d'une léthargie.

® Comment palier a cette période ? A défaut
de pouvoir passer plusieurs mois sous le soleil
des tropiques, il existe des méthodes simples et
naturelles pour vivre ce changement de saison
dans la bonne humeur. Les fleurs de Bach nous
permettent de trouver un nouvel équilibre, un
bien-étre et par conséquent, de garder la santé.
Elles nous accompagnent dans les moments dif-
ficiles de notre vie. Avant de continuer plus loin,
faisons connaissance avec ces élixirs dont on
parle beaucoup mais dont on sait peu de cho-
ses. Le Dr Bach a mis au point, dans les années
30, 38 essences réalisées a partir de plantes et
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d’eau de source, et utilisées ;
pour agir sur les émotions négatives.

@® Comment les Fleurs de Bach peuvent aider
a surmonter la dépression hivernale ?
En agissant sur les émotions qui

accompagnent la dépression.
Les fleurs de Bach diminuent les | § a0
symptémes dus a la dépression 5#
hivernale : elles luttent contre

I'abattement, la fatigue, les trou-
bles du sommeil, lirritabilite, le : -
manque de tonus et de motiva-
tion et la tendance a se retirer, |y
états caractéristiques de la dé-

pression hivernale. Les fleurs o
de Bach déclineront ces états -
émotionnels négatifs en leur pble
positif pour nous apporter entrain,
sociabilité, tolérance, et bien sdr,
joie de vivre pour nous redonner
le sourire !
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® Petits conseils pour bien passer I'hiver :

- S’habiller chaudement et en plusieurs couches
successives afin de se protéger des courants
d’air et garder la chaleur

- Chouchouter sa peau afin d'éviter tiraillements,
gercures et irritations,

- Pratiquer une activité physique qui stimule
la circulation sanguine

- Se coucher a des heures précoces

- Varier son alimentation et consommer des fruits
et légumes de saison

Aprés tous ces conseils, bonnes fétes de fin
d’année et passez un bon hiver !
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