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     Introduction
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      Trend alert, les fit-girls ! Le goût de la performance et du dépassement de soi, ça vous connaît, non ? Ça tombe bien : si le sport est la grande tendance du moment, les plantes aussi, et les deux forment une super-team ! Vous voulez vous entraîner comme une athlète et connaître toutes les astuces de pro pour booster vos performances ? Il se trouve justement que les médecines douces agissent comme des dopants pour le corps et le mental, et elles, elles sont autorisées ! Douces, naturelles mais superpuissantes, les huiles essentielles (aromathérapie), les plantes (phytothérapie), l’homéopathie et toutes les autres méthodes naturelles respectent votre corps de sportive. Elles vous assurent ainsi de le ménager pour pouvoir vivre votre passion le plus longtemps possible !


      Débutante ou vraie fit-girl en période d’entraînement ou de compétition, vous bénéficierez d’une approche idéale, guidée pas à pas, associant sport et médecines douces. De quoi vous aider à prendre soin de vous au quotidien et à optimiser chaque phase de l’entraînement : préparation à l’effort, performance, récup, soin des bobos de sportive…


      Vous découvrirez de nombreux conseils d’experts, et nous vous donnons nos meilleures astuces de journaliste sportive (Florence Heimburger) et de pharmacienne aromathérapeute ceinture noire de karaté, monitrice de ski et coach santé, nutrition et sport (Françoise Couic-Marinier).


      Vous profiterez de DIY green. Vous trouverez également des conseils nutritionnels, car une bonne alimentation est la condition sine qua non pour performer. Menus healthy, sommeil et bien-être, encore des domaines où les méthodes green sont championnes !


      Tout un programme à base de concentrés d’actifs végétaux, de massages (entre autres !) et de conseils d’hygiène de vie qui feront de vous une athlète au top et vous aideront à vous chouchouter ! Alors, prête pour plus de plaisir et de performance ? Let’s train green !


      

        Avertissement


        

          Les formules ci-après ne sont données qu’à titre indicatif. Elles sont destinées aux adultes et aux adolescents de plus de 15 ans, et SONT CONTRE-INDIQUÉES chez les femmes enceintes et allaitantes ainsi que chez les enfants, les personnes asthmatiques et les épileptiques (sauf mention contraire).


          Tout type d’allergie est possible avec n’importe quelle plante ou huile essentielle, et ce à n’importe quel dosage. Restez prudente notamment avec les personnes allergiques.


          Pour cela, vous effectuerez avant chaque utilisation un test en appliquant 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle dans le pli du coude et en attendant 20 minutes une éventuelle réaction.


          Les huiles essentielles et les plantes ne se substituent en rien à un traitement médicamenteux sans avis médical ou pharmaceutique documenté et compétent.


          Ce livre et l’ensemble de ses chapitres ne se substituent en aucun cas à un avis pharmaceutique et médical. Ce dernier permet de poser un diagnostic sur une pathologie donnée et d’en apprécier la gravité et/ou l’urgence. Les auteures dégagent donc toute responsabilité quant aux conséquences provenant d’un emploi abusif ou non de l’ensemble des informations contenues dans cet ouvrage.


        


      


    


  









  


  

    Test : suis-je une green sportive ?
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      Connaissez-vous les tips pour prévenir et soigner naturellement les maux des sportifs ? Les huiles essentielles utiles pour guérir certaines blessures ? Les règles d’une alimentation équilibrée ? Faites le test pour savoir si vous avez la fit green attitude !
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        Pour vous, le sport, c’est…


        ● Inné ! Vous aimez pratiquer en plein air au moins une fois par semaine, et qu’importe la discipline : fitness en salle, running dehors, natation en piscine, yoga, danse…


        ♦ Assez rare, et uniquement pour retrouver les copines entre deux soirées arrosées et/ou cigarettes.


        ♣ Une séance hebdomadaire, quand vous le pouvez, pour éliminer les cheat meals, les « repas triches », avalés au fast-food.


      


      

        Pendant votre pause déjeuner, vous avez pour habitude de…


        ♦ Manger sur le pouce, rarement équilibré, tout en surfant sur Internet.


        ● Aller vous entraîner ou prendre l’air au parc et ensuite pique-niquer d’un casse-croûte home made diététiquement correct et équilibré.


        ♣ Prendre le temps de déjeuner avec vos collègues à la cantine ou au restaurant, des plats équilibrés autant que possible.


      


      

        Lorsque vous êtes malade…


        ♣ Vous demandez conseil à votre pharmacien et prenez les médicaments en vente libre que votre spécialiste vous recommande.


        ♦ Vous vous automédiquez et vous gavez de médicaments, cela ne peut pas faire de mal !


        ● Vous foncez chez votre généraliste, puis à la pharmacie avec la prescription, et ne prenez que les médicaments qui sont vraiment nécessaires, en accord avec votre médecin. Pas d’abus de traitements ! Pour les petits bobos, il vous arrive parfois de recourir aux médecines douces : huiles essentielles, phytothérapie, homéopathie, acupuncture, sophrologie…


      


      

        Si on vous dit « huile essentielle de lavande officinale », vous répondez du tac au tac…


        ♣ « Ça doit sentir bon, pourquoi pas en diffusion dans la maison ? »


        ♦ « Non, pas pour moi, je n’y crois pas, ça n’est pas efficace ! »


        ● « Je ne sais plus trop à quoi elle sert, mais j’en ai un flacon au fond d’un tiroir. »
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        Pour vous, le petit déjeuner, c’est plutôt…


        ♦ Pas le temps ! Vous avalez une viennoiserie et un café dans les transports en commun ou au travail, ou vous vous abstenez.


        ♣ Céréales accompagnées de lait de vache et jus d’orange industriel (pas le temps de presser les fruits).


        ● Granola bio avec graines et baies antioxydantes accompagné de quelques fruits frais ou tartines de plain complet avec compote de pommes bio sans sucres ajoutés + un yaourt fermenté et un thé rooibos (sans théine). Si possible, que des produits bio, locaux et de saison.


      


      

        On vous offre des huiles essentielles en cadeau, qu’allez-vous en faire ?


        ♦ Vous les offrez à une amie car vous êtes un peu sceptique quant à leur efficacité.


        ● Vous les gardez car vous en avez entendu parler, vous savez que ça fonctionne et vous aimez utiliser des produits naturels.


        ♣ Vous les diffusez pour que votre maison sente bon (vous ne croyez pas trop à leurs vertus thérapeutiques).
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        Selon vous, quelle est la trousse aromatique idéale pour une sportive ?


        ● De l’arnica et de l’huile essentielle de gaulthérie couchée.


        ♦ Je n’en sais strictement rien et cela m’est assez égal.


        ♣ Je sèche, mais j’aimerais bien savoir !
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          Vous avez une majorité de ● :


            c’est bien, vous êtes une « green sportive girl » motivée et en bonne voie de tout réaliser à la perfection !
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          Vous connaissez les comportements à adopter pour être en forme : manger équilibré, bio, local et de saison, bien dormir… Vous avez l’habitude de soigner vos petits rhumes et bobos du quotidien avec des huiles essentielles (HE) et des plantes ou de l’homéopathie. Mais savez-vous appliquer ces méthodes green à votre training ? En lisant ce guide, vous (re)découvrirez les HE et les plantes must-have de la sportive : pour préparer vos muscles à l’effort et les relaxer après, pour vous forger un mental d’acier ou encore soigner vos petites baisses de forme et vos bobos de fit-girl, voire pour déstresser avant une compétition. Le petit plus qui change tout à vos performances !


        


        

          Vous avez une majorité de ♣ :


            vous êtes une « green sportive girl » en devenir.
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          Vous avez certaines bases, vous utilisez parfois quelques remèdes naturels, dont vous êtes satisfaite, mais ce n’est pas dans vos habitudes, et vous ne vous y êtes jamais intéressée plus que ça. Et s’il ne vous manquait plus que les connaissances ou le déclic pour passer en mode sportive 100 % naturelle ? Il suffirait de découvrir tous les bienfaits de ces méthodes green et de les tester pour être convaincue de leur efficacité ! Échauffer le corps et les articulations avant l’effort, maintenir le mental pendant, relaxer les muscles et optimiser la récupération après, soigner les petits bobos… de multiples actions que les plantes réalisent à merveille, avec autant d’efficacité que les médicaments allopathiques. Ce livre, truffé de trucs et d’astuces, de recettes et de conseils, va vous aider à réaliser votre mutation. Essayer les méthodes green, c’est les adopter. Vous verrez, vous serez bientôt accro !


        


        

          Vous avez une majorité de ♦ :


            vous êtes une sportive girl… pas très green.
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          Vous pratiquez un sport, mais les médecines alternatives, vous n’y croyez pas tellement ! Et pourtant, si vous en saviez plus, vous seriez totalement convaincue ! Grâce à votre motivation et à cet ouvrage, vous pourrez, après quelques semaines de pratique, vous vanter d’être une sportive totalement green ! Vous ne le regretterez pas !


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Fit-girl, oui,


    mais au naturel !


  

    Depuis des millénaires, les plantes restent nos meilleures alliées en matière de remèdes même si, au début du XXe siècle, sont arrivés les médicaments conventionnels. Certains sont d'ailleurs issus de la phytothérapie mais fabriqués par l’industrie chimique. Ainsi, l’acide salicylique (ou son dérivé, l’aspirine) a remplacé le saule blanc et la reine-des-prés, les antibiotiques se sont substitués au thym et autres plantes aromatiques… Y revenir n’a pourtant que des avantages : c’est efficace, plus respectueux du corps et 100 % green !


    

      4 raisons d’utiliser les plantes quand on fait du sport
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        Par respect pour votre corps


        Face aux scandales sanitaires liés aux effets indésirables de certains médicaments, on se tourne de plus en plus vers les produits naturels, notamment les plantes médicinales. Cela correspond aussi à une recherche de bien-être. De nombreuses personnes, athlètes professionnels et amateurs soucieux de leur santé, y recourent pour améliorer leurs capacités physiques et leurs performances, et pour apaiser leurs maux…


      


      

        

          L’aromathérapie permet de potentialiser les effets de la médecine clinique, voire de réduire ses doses de médicaments… Pourquoi ne pas appliquer sur ses articulations et ses tendons endoloris des HE, hyperefficaces, plutôt que d’avaler des anti-inflammatoires, déclencheurs d’éventuels effets secondaires ?
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        Parce que leur efficacité est scientifiquement prouvée !


        De multiples données scientifiques confirment les vertus pharmacologiques des plantes médicinales, en matière de troubles aussi bien digestifs que musculaires ou articulaires, nerveux ou encore dermatologiques.


        Pourtant, et comme tout produit actif, elles sont loin d’être inoffensives ! La phytothérapie et l’aromathérapie nécessitent des précautions et le respect des posologies, en particulier lorsqu’il s’agit des huiles essentielles. Alors attention, suivez bien les consignes de ce livre pour les utiliser sans risques.


      


      

        Parce que ce sont des dopants naturels !


        Anti-inflammatoires, antalgiques, stimulantes, les méthodes green boostent la concentration et la récupération, et offrent plus d’énergie et de force mentale, en toute sécurité et dans le respect du corps. De quoi améliorer ses performances ! L’HE de laurier noble donne confiance en soi, celle de lavande officinale stimule mentalement et combat l’anxiété, celle d’hélichryse italienne évite l’œdème, le bleu, la douleur, l’HE de lavande aspic contient du camphre qui décontracte les muscles…
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        Parce qu’elles servent à tout !


        Au fil des pages, vous découvrirez de nombreuses préparations à réaliser vous-même : vous apprendrez à confectionner votre huile de massage à l’arnica pour récupérer après un running et à utiliser l’HE de gaulthérie couchée pour combattre les douleurs musculaires, les courbatures et autres tendinites. Vous doperez votre mental grâce à l’HE de menthe poivrée ou à la fameuse HE de lavande officinale. Vous verrez, c’est ultra-efficace, simplissime, hyperagréable et, pour ne rien gâcher, économique ! On s’y met ?


      


    


    

    

      La phyto
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      Le terme « phytothérapie » vient du grec phytos, « plantes », et therapia, « soins ». Elle consiste à prévenir et à soigner en utilisant des parties (feuille, fleur, écorce, racine, graine, fruit, zeste…) de plantes médicinales aromatiques (à parfum) ou non aromatiques. Ce sont les tisanes, mais aussi les gélules d’extraits ou de poudre, les ampoules d’extraits fluides, des flacons compte-gouttes de teintures mères… Les plantes s’utilisent aussi bien par voie orale que par voie cutanée (gel, cataplasme ou compresses…). Un conseil ? Commencez par des remèdes faciles à préparer, avec des ingrédients de qualité et certifiés d’origine biologique de préférence (garantis sans additifs ni conservateurs) ; ainsi, les molécules actives sont au top pour vous offrir le meilleur de leurs bienfaits ! Mais attention, les plantes nécessitent des précautions d’emploi et présentent des contre-indications. Renseignez-vous bien avant de les utiliser !


      

        Où je les trouve ?
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          Jadis vendues par les herboristes, plantes et préparations phyto sont désormais fournies par les pharmacies et les parapharmacies. Celles-ci commercialisent les gélules et les ampoules de plantes fabriquées par les laboratoires pharmaceutiques, mais concoctent aussi des formules sur mesure (préparations galéniques).


          On peut également s’approvisionner dans les magasins bio et diététiques sur les conseils de son médecin, ou sur un site Internet ayant une charte qualité et un cahier des charges fournis sur demande.


        


      


      

        Pourquoi c’est cool ?


        Au quotidien, tisanes, décoctions, gélules et autres préparations demandent peu d’efforts pour des résultats parfois surprenants ! Leur toxicité est moindre.


        C’est pour vous si… vous êtes fan d’infusions et/ou si vous vous intéressez à la botanique et aux vertus des plantes… et si vous avez la patience de tenir 21 jours, la durée habituelle des cures phyto. Bien sûr, vous pouvez combiner la phyto avec d’autres méthodes !
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        Mes tisanes et mes décoctions


        Difficile de s’y retrouver entre tisanes et décoctions !


        

          Les infusions, ou tisanes


          Les plantes sont plongées dans l’eau chaude (70 °C environ, pour ne pas « brûler » les fleurs ou les feuilles fragiles, comme les pétales de rose), pendant 5 à 10 minutes. La tisane est thérapeutique à partir de 2 ou 3 tasses par jour (soit 2 cuillerées à soupe pour 50 cl), et jusqu’à 4 tasses. Il est déconseillé d’en boire davantage : à long terme, l’effet de certaines plantes nuirait à l’organisme.


        


        

          Les décoctions


          Pour les préparer, on met les parties plus dures et peu fragiles des plantes (racines, graines, écorces…) dans de l’eau froide, on porte à ébullition et laisse bouillir quelques minutes (entre 3 et 10 minutes selon les espèces végétales). Ce temps d’ébullition doit être scrupuleusement respecté, car certaines fleurs perdent toutes leurs vertus sous l’effet d’une chaleur trop forte. La décoction concentre plus de principes actifs que l’infusion, surtout pour les plantes non fragiles, et sera plus corsée (goût amer, tannique notamment). Il est possible de mélanger infusion et décoction pour obtenir à la fois le goût agréable et l’efficacité.


          

            Combien de temps ça se garde ?
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              Après refroidissement et filtration, les infusions et les décoctions se conservent au réfrigérateur et doivent être consommées dans les 48 heures qui suivent leur fabrication.
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        Les plantes existent sous de nombreuses autres formes !


        Sous forme absorbable, on les trouve :


        • en ampoules (composées d'extraits de plantes liquides), à diluer dans un verre d’eau, 1 à 3 fois par jour ;


        • en gélules de poudre de plante de 200-250 mg (il faut 1 à 3 g par jour environ), une forme pratique ;


        • en gélules ou en comprimés d’extraits de plantes standardisés, des plantes broyées dont les actifs sont extraits dans une solution hydroalcoolique (pour les gélules) ou alcool et glycérine (pour le liquide ou EPS et les comprimés) ;


        • sous forme de gouttes de teinture mère conservées dans un flacon opaque à stylo-gouttes. Ce sont des plantes fraîches macérées 3 semaines dans un mélange d’alcool à 60° et d’eau. Consommez-en 50 à 100 gouttes 1 à 3 fois par jour dans un peu d’eau, à proximité d’un repas. Elles sont contre-indiquées aux enfants, aux personnes sensibles du foie et aux femmes enceintes (présence d’alcool), ainsi qu’aux enfants de moins de 3 ans.


        Les plantes agissent aussi en application locale. Pratique, quand on a un problème localisé, comme les petits bobos de sportive ! En cataplasme (pâte de plantes broyées et mélangées à de la farine de lin, du son de blé, de l’argile…), en compresses (souvent des feuilles, par exemple de laitue, de chou, de bardane, écrasées), en onguent (macérât de plantes conservé dans un corps gras).
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        Comment les utiliser ?


        Les cures de plantes sont généralement de 21 jours par voie orale, soit la durée nécessaire à nos cellules pour se régénérer, la durée idéale pour agir en traitement de fond sur nos organes. On peut aussi consommer ponctuellement des tisanes et autres produits à base de plantes pour apaiser les symptômes de troubles aigus.
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        Comment les conserver ?


        Les plantes sèches (pour les tisanes, par exemple) devront être stockées dans des bocaux en verre opaque ou des sacs en papier, au sec (l’humidité fait moisir les feuilles) et à l’abri de la lumière. Grâce à ces précautions, elles garderont leurs propriétés durant au moins un an.


      


    


    

    

      L’aromathérapie


      Le mot vient du grec aroma, « odeur ». C’est l’une des branches de la phytothérapie qui consiste à utiliser des huiles essentielles obtenues à partir de plantes aromatiques pour prévenir ou soigner pathologies et symptômes.


      

        Bon à savoir
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          On utilise les huiles essentielles (HE) depuis l’Antiquité pour assainir, rester en bonne santé, se soigner, se faire belle, se parfumer (et parfumer la maison, les plats…). Autant dire qu’elles ont fait leurs preuves et qu’on a pu étudier longuement leur efficacité et leur toxicité (bien plus que celles des médicaments allopathiques) !


        


      


      

        Qu’est-ce que c’est ?


        Substances odorantes et volatiles du végétal, les huiles essentielles s’obtiennent par distillation de tout ou partie de plantes aromatiques – des fleurs, des graines, des fruits, du bois pour la cannelle, des zestes pour l’orange et le citron (dans ce cas, on gratte ou on centrifuge la peau pour la presser), des pétales pour la rose, des feuilles pour le basilic… – afin d’en extraire l’essence. Les huiles essentielles concentrent de nombreuses molécules fortement actives et s’utilisent donc à la goutte près. Elles possèdent des vertus thérapeutiques indéniables, mais se révèlent aussi toxiques, parfois, si elles sont mal utilisées (en trop grande quantité ou administrées à la femme enceinte ou allaitante, à l’épileptique, à l’hémophile, à l’asthmatique, à l’insuffisant hépatique ou rénal…) ou utilisées en même temps que des médicaments allopathiques. Chaque huile essentielle est constituée de centaines de molécules différentes (cétones, éthers, phénols, oxydes, esters…), ce qui la rend polyvalente.


        La phytothérapie et l’aromathérapie sont complémentaires. N’hésitez pas à les associer.
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            Attention : les huiles essentielles doivent être utilisées avec parcimonie et à bon escient, tout comme les plantes en phytothérapie. Avant tout traitement, parlez-en à votre médecin ou à votre pharmacien. Munissez-vous d’un ouvrage spécialisé écrit par des experts, comme celui-ci, ou demandez conseil à un pharmacien aromathérapeute avant de mettre en pratique toute automédication.


          


        


      


      

        Pour acheter des huiles de qualité


        Achetez vos plantes et vos HE dans les pharmacies et les parapharmacies qui en proposent, les boutiques d’aromathérapie et chez les (rares) herboristes. Privilégiez toujours les plantes et les HE issues d’une filière biologique, où les pesticides sont réduits : le Comptoir Aroma, Run’ Essence, Florame, Vitalba, Essenciagua, Naturactive, Pranarôm, Aromathéra, Osmobiose, Néroliane, Arkopharma, Aromacomtois…


      


      

        Comment on s’en sert ?


        Non solubles dans l’eau, les huiles essentielles (HE) s’utilisent en massage, diluées dans des huiles végétales, des crèmes, mais aussi en usage interne (par voie orale principalement) et en inhalations.


        

          Comment décrypter l’étiquette d’une huile essentielle ?
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            L’étiquette de tout flacon d’HE que vous achetez doit porter des mentions obligatoires, gages de qualité et donc d’efficacité et d’innocuité. Parmi les 10 suivantes, les 5 premières sont les plus importantes :


            • la dénomination botanique en français (nom courant) et en latin. Exemple : lavande fine, Lavandula angustifolia ;


            • la partie utilisée pour la produire (feuille, fleur, zeste, écorce…) ;


            • les molécules principales (linalol, acétate de linalyle…) ou, s’il y en a un, le chémotype (composé chimique caractéristique ou majoritaire, par exemple le thymol pour l’HE de thym) ;


            • l’organisme certificateur (écocert, nature et progrès…) ;


            • le mode de culture (biologique, conventionnelle ou récolte sauvage) ;


            • le lieu de récolte (fuyez si les plantes ont divers lieux de récolte) ;


            • l’indication « 100 % pure et naturelle » ;


            • le mode d’obtention (expression, distillation à la vapeur d’eau…) ;


            • la quantité (5, 10 ou 30 ml) ;


            • le numéro de lot (pour une traçabilité du champ jusqu’au flacon).


            Attention ! Les autres mentions, comme « huile aromatique » ou « huile parfumée », désignent des produits réalisés à base d’huiles synthétiques, c’est-à-dire ne possédant aucune des vertus des huiles essentielles.
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          Je dilue mes HE dans mes petites huiles végétales…


          Les huiles végétales (HV) permettent de diluer les HE tout en facilitant leur diffusion à travers la peau. Elles proviennent d’un fruit à coque (olive, amande douce, argan, abricot…), d’un fruit oléagineux (colza, tournesol…) ou d’une macération de fleurs dans une huile végétale de base (on parle dans ce cas de « macérât », comme ceux d’arnica, de calendula, de millepertuis…) ou de monoï (macérât de fleurs de tiaré dans de l’huile raffinée de coprah). Il existe de nombreuses HV. Choisissez-les en fonction de l’action recherchée, car chacune d’elles a ses propres vertus.


          

            Les HV grasse pour agir en surface


            Les huiles d’onagre ou de bourrache ne pénètrent pas jusqu'à la circulation sanguine. Elles présentent l'avantage de protéger et de nourrir la peau.
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