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Introduction


Nos grands-mères reviennent à la page ! D’ailleurs, elles l’ont toujours été et le seront toujours ! Mais il faut bien dire qu’au cours de ces trente dernières années, l’essor des nouvelles technologies, les avancées spectaculaires du monde médical ont laissé au placard de nombreux remèdes concoctés par leurs soins. Pourtant, ils avaient moult adeptes ! C’est ainsi que, petit à petit, la science s’est penchée sur ces « trucs de grands-mères » et vient, aujourd’hui les accréditer. Finalement, nos mémé, mami, mamita… avaient la science infuse !


Déjà en Europe, le père de la médecine moderne, Hippocrate (médecin grec, 400 ans avant notre ère) disait : « Que ton aliment soit ton premier médicament. » En Orient, l’esprit restait le même. « Notre corps est le résultat de notre nourriture, de même la maladie. Une nourriture équilibrée donne une bonne santé, une mauvaise nourriture apporte la souffrance », annonçait Charak Samhitâ.


Depuis la nuit des temps et à travers toutes les cultures, un consensus s’est imposé : les richesses naturelles de Dame Nature constituent la base de notre bien-être à tous. C’est ainsi qu’un savoir empirique remontant à l’homme de Néandertal (60 000 ans avant notre ère) est arrivé jusqu’à nous.


En effet, des fouilles archéologiques ont permis d’analyser des pollens de fleurs, de révéler la présence de guimauve, d’achillée millefeuille que nos ancêtres consommaient déjà. Les traités millénaires de l’Inde, de la Chine et de l’Europe abondent en précisions sur l’art d’utiliser les plantes. Les vertus curatives du gingembre sont mentionnées dès le Ve siècle avant notre ère, en Chine. Au temps des Pharaons, on mélangeait du suc de chicorée à de l’essence de rose et du vinaigre pour traiter les maux de tête. En Occident, on utilisait, dès l’Antiquité, l’écorce de saule contre les rhumatismes et on comprit seulement au siècle dernier que cet arbre renferme un antidouleur (la salicine) à l’origine de l’aspirine.


Des recherches scientifiques ont permis de montrer l’efficacité de nombreux remèdes. Un exemple bien de chez nous : le vin, qui contient de l’aspirine et des tanins, diminue les risques de formation des caillots dans le sang. D’autres recettes font beaucoup plus appel au bon sens et nous rappellent les bases d’une vie saine : manger équilibré, faire de l’exercice…


La Terre regorge de trésors pour notre bien-être, nos aïeux ont su extirper les meilleurs d’entre eux : ils sont devenus nos remèdes de grands-mères. En voici quelques-uns : la plupart sont faciles à réaliser, certains nécessiteront plus de motivation…


Ce clin d’œil de nos ancêtres ne manquera pas de nous apporter une dose d’humilité face au savoir scientifique actuel dont on connaît les limites. Et si une partie de la vérité résidait encore dans les secrets bien gardés de nos grands-mères… ?


Le but de ce livre n’est pas d’en faire une bible médicale mais de vous apporter une aide pour les maux de tous les jours ; pour autant, une consultation médicale reste indispensable si une amélioration n’est pas rapidement constatée.
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Acné


L’acné est une maladie de la peau due à une inflammation des follicules pilosébacées, petites glandes annexées à la base (racine) des poils. Ces follicules secrètent en temps normal une matière grasse ou huileuse, le sébum, qui lubrifie et protège la peau. Cette inflammation peut toucher tout le monde, à tous les âges, à n’importe quel moment. Presque 80 % des jeunes subissent ce calvaire pendant quelques années. Ah si grand-mère n’existait pas !


La bardane


Les médecins grecs surnommaient la bardane « philanthropos », l’amie du genre humain. Depuis, elle n’a pas failli à sa réputation puisqu’elle est devenue un puissant allié contre l’acné. Riche en vitamine B et minéraux, elle possède de nombreuses autres substances qui rendent cette plante antimicrobienne, luttant ainsi contre les toxines à l’origine de l’apparition des boutons. De surcroît, elle agit efficacement contre la séborrhée (sécrétion exagérée d’une substance grasse appelée sébum) responsable de l’acné.








	Grand-mère conseille


	Jetez une poignée et demie de racines et de feuilles de bardane dans 1 l d’eau chaude et faites des bains de peau.











La carotte


À son origine, la carotte était blanche. Elle ne revêtit sa robe orange qu’au XVIIe siècle. Heureusement, quand on sait que plus les carottes sont colorées, plus elles sont riches en carotènes. Véritables boucliers contre le vieillissement de la peau, les carotènes aident également à réduire l’acné.








	Grand-mère conseille


	Buvez du jus de carotte au moins une fois par jour. Mangez des carottes crues sans modération.











La tomate


La tomate est arrivée en Europe au XVIe siècle. Elle a longtemps été suspectée de toxicité. D’ailleurs, jusqu’au XVIIIe siècle, elle était utilisée pour éloigner les moustiques. Puis elle a gagné la confiance des Méditerranéens qui la surnommaient « pomme d’amour » et « pomme d’or ». Aujourd’hui, cette confiance a envahi la France puisque la tomate est le premier « légume » que le Français consomme avec 15 kg par an.


Riche en vitamine A, la tomate agit sur la peau par son action anti-infectieuse et cicatrisante. Elle contient également des minéraux comme le zinc dont il a été montré que sa carence peut causer une poussée d’acné.








	Grand-mère conseille


	Nos aïeules l’utilisaient ainsi : coupez une tomate en rondelles et passez celles-ci aussitôt sur les boutons. Laissez sécher et rincez à l’eau minérale.











La lavande


Son délicieux parfum et son habit violet embaument et décorent la Provence mais aussi nos armoires. Rien à voir mais tout aussi intéressant, elle agit contre l’acné.








	Grand-mère conseille


	Faites macérer 100 g de fleurs de lavande dans 1 l de vinaigre de vin blanc pendant dix jours. Filtrez, puis utilisez cette lotion sur le visage.


















Aphtes


Les aphtes sont des lésions ou ulcérations de la muqueuse buccale ou d’autres organes. Ils apparaissent souvent lors d’un état de fatigue (règles, stress, choc émotionnel, dépression, carence en vitamine B12 ou en fer). Ils peuvent aussi être la conséquence de la consommation de certains aliments (notamment les fruits secs comme les noix ou les fraises, le gruyère, les fruits acides tels que l’ananas), d’une infection buccale, du port d’un appareil dentaire ou de la prise de certains médicaments (comme l’aspirine ou les antibiotiques).


L’aloe vera


Piquant, ce cactus a su se faire apprivoiser. Reconnu par la communauté scientifique, l’aloe vera est devenue un remède incontournable. Ses actions antibiotiques et analgésiques soulagent et désinfectent les aphtes.








	Grand-mère conseille


	Contre les aphtes, faites un bain de bouche avec du jus d’aloès. Les dentistes texans s’en servent même contre de graves cas de gingivite.











Le basilic


À l’origine, le basilic était un serpent mythique dont le regard pouvait tuer, à moins qu’on ne l’ait aperçu le premier. Ce n’est qu’en 1398 qu’on nomma ainsi l’aromate car, selon certains, son arôme est tel qu’il peut s’inviter à la table des rois. Originaire d’Inde, le basilic y est une plante sacrée. D’ailleurs, les fidèles du dieu Vishnou portent des colliers en fruits ou en racines de basilic. Le basilic est partout à l’honneur : dans les jardins mais aussi dans les temples, autour des maisons pour purifier et parfumer l’air.


En France, la tomate en raffole et la soupe au pistou ne serait rien sans ses feuilles de basilic ! Outre ses qualités culinaires, on lui reconnaît également des propriétés médicinales et antiseptiques, ce qui fait du basilic un excellent remède contre les aphtes.








	Grand-mère conseille


	En décoction : faites bouillir 100 g de feuilles de basilic dans 1 l d’eau pendant trente minutes. Faites-en des bains de bouche. Vous pouvez également mâcher des feuilles de basilic crues. Ayez toujours un pot de basilic chez vous car outre le parfum méditerranéen qui embaumera votre intérieur, cette plante fera fuir les mouches !
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	Le saviez-vous ?



	Un couple mythique : le basilic et la tomate. Une alliance parfaite en cuisine avec un filet d’huile d’olive pour parfaire les saveurs et un duo indissociable au jardin. En effet, le basilic a la réputation de stimuler la croissance de la tomate et d’en améliorer la qualité. Il a tout compris aux principes de séduction : il rend les tomates encore plus belles ! D’ailleurs, ceux qui pratiquent l’agriculture biologique le savent : ils plantent du basilic au pied de leurs plants de tomates.
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Blessures


Une égratignure, une coupure, une perforation… autant de blessures qui forment des lésions de la peau avec une plaie plus ou moins profonde.


L’achillée millefeuille


Son nom scientifique, achillée millefeuille, vient du célèbre Achille qui utilisait cette plante pour soigner les blessures des soldats lors de la guerre de Troie.


Et jusqu’au XIXe siècle, les soldats s’en servaient pour stopper les petites hémorragies, prévenir l’infection des plaies et accélérer la cicatrisation. À ce jour, l’achillée millefeuille reste un remède de choix pour panser les blessures.








	Grand-mère conseille


	Pour les blessures, préparez une infusion avec 1 ou 2 cuillères à café d’achillée millefeuille dans 250 ml d’eau bouillante, filtrez, laissez refroidir. Utilisez la solution en compresses sur la partie blessée. Répétez plusieurs fois par jour. (Ne pas appliquer sur des plaies ouvertes.)











L’aloe vera


L’aloès concentre la plupart des vitamines, notamment A, E et B, celles qui concernent la peau et les cheveux. Il est riche aussi de tous les sels minéraux indispensables : phosphore, potassium, calcium, chlore, fer, zinc… Cette composition lui confère des propriétés de cicatrisation, de régénération cellulaire et d’hydratation cutanée. C’est pourquoi les cosmétiques à base d’aloès sont conseillés dans les cas d’eczéma, d’irritation, de brûlures…








	Grand-mère conseille


	En cas de coupure, faites une entaille en haut d’une feuille d’aloès et laissez couler le gel directement sur la peau. Le gel va stopper l’écoulement de sang et favoriser la cicatrisation.
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	Le saviez-vous ?



	Depuis près de cinquante ans, les chercheurs se penchent sur la formule de l’aloès et confirment les usages médicaux de toutes les traditions ancestrales. Ses propriétés affectent autant la dermatologie que la nutrition ou encore la digestion. En effet, ses actions cicatrisantes, bactéricides et anti-inflammatoires permettent de soulager efficacement les brûlures, les irritations ou encore l’acné. En outre sa richesse en acides aminés, minéraux, oligoéléments et vitamines aide l’organisme à mieux résister contre les agressions extérieures (microbes, stress). Si au premier contact le cactus est plutôt repoussant, il nous montre bien qu’il ne faut jamais se fier aux apparences !





L’argile


Cette « terre magique » est connue depuis des millénaires. Les premiers utilisateurs de l’argile étaient les animaux. Ils s’y plongeaient surtout pour soigner leurs blessures. Les Égyptiens l’utilisaient pour les momifications en raison de ses principes purificateurs. Et pendant la Première Guerre mondiale, elle aurait eu raison de la dysenterie.


Ses propriétés thérapeutiques et sa teinte sont fonction de nombreux minéraux (silice, aluminium, calcium, fer, magnésium…). Par exemple, l’argile verte est davantage recommandée pour soigner les plaies car l’acide salicylique qu’elle contient joue un rôle d’astringent, de purificateur et d’accélérateur dans la régénération des tissus abîmés.








	Grand-mère conseille


	Saupoudrez de l’argile verte directement sur vos plaies.











Le souci


Les usages culinaires, médicinaux et cosmétiques du souci étaient déjà connus des vieilles cultures indiennes et arabes ainsi que des Grecs.


En outre, cette fleur était le principal souci du célèbre safran : elle l’a falsifié à maintes reprises grâce à sa couleur jaune ! Le souci, moins coté que son rival, était surnommé « le safran du pauvre ». Depuis, il a sauvé sa peau ou plutôt notre peau… En effet, cette fleur est reconnue comme étant « le remède des plaies par excellence » d’après le docteur Valnet. Sa richesse en alcools, résines, flavonoïdes rend cette plante antiseptique et cicatrisante. Crevasses, engelures, brûlures, irritations n’y résisteront pas !








	Grand-mère conseille


	Préparez une décoction avec 2 poignées de fleurs de souci pour 1 l d’eau. Faites bouillir dix minutes et utilisez la solution en compresses ou en bains sur les plaies, brûlures, engelures…


















Bouton de fièvre
ou herpès


Le bouton de fièvre doit son apparition au virus de l’herpès. Les facteurs favorisant ce bouton inesthétique sont la fatigue, la fièvre, les règles, l’exposition au soleil ou encore le stress. De surcroît, il se nourrit d’un acide aminé : l’arginine. Alors pour ne pas aggraver votre cas, mettez-le à la diète en éliminant chocolat, coca, arachides, petits pois, noix de cajou… qui en contiennent.


La glace


Quatre cents ans avant notre ère, l’utilisation de glace et de neige comme moyen thérapeutique était déjà répertoriée. De nos jours appelée la cryothérapie, elle est très employée par les dermatologues pour venir à bout de nombreuses lésions cutanées dont le bouton de fièvre. L’application rapide du froid permet de diminuer l’inflammation et d’exterminer ce bouton viral.








	Grand-mère conseille


	Contre un bouton de fièvre, appliquez de la glace sur cette éruption inesthétique pendant quarante-cinq minutes. Deux jours après il ne sera plus qu’un mauvais souvenir. Il n’est pas nécessaire de renouveler l’opération.











La mélisse


La mélisse fait partie de la pharmacopée universelle depuis la Grèce Antique mais n’a été introduite en France qu’au Moyen Âge. Elle est reconnue aujourd’hui pour inhiber le virus responsable du bouton de fièvre. Enfin !








	Grand-mère conseille


	Versez 20 g de feuilles de mélisse dans 1 l d’eau bouillante et laissez infuser trois heures. Appliquez cette lotion de mélisse en cataplasme.
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	Le saviez-vous ?



	Des études cliniques montrent que l’application topique d’une crème à base de mélisse peut diminuer de moitié la durée des symptômes de l’herpès labial.












Brûlures et
coups de soleil


Entre 400 000 et 500 000 brûlures sont dénombrées chaque année en France dont 20 000 nécessitent une hospitalisation ! Face à ce constat encore trop riche en zéros, un consensus s’impose : la prudence !


Les brûlures sont des lésions de la peau et des muqueuses provoquées par la chaleur ou par une substance chimique. La gravité dépend de l’étendue de la surface et de la profondeur d’atteinte du tissu, allant de la brûlure légère du premier degré à la brûlure grave du troisième degré. Les remèdes naturels apporteront un soulagement aux brûlures légères mais pour ce qui concerne les brûlures du deuxième et du troisième degré, une consultation médicale voire une hospitalisation sera nécessaire.


Les coups de soleil, qui peuvent être aussi responsables de brûlures, surviennent après une exposition au soleil sur une peau non préparée ou non protégée. L’effet néfaste immédiat le plus fréquent est une brûlure induite par les rayons ultraviolets. Une demi-heure sous le soleil de midi en été peut suffire à transformer votre peau en une plaque rouge et douloureuse. On ne recommandera donc jamais assez de prévenir les coups de soleil en utilisant une crème solaire protectrice et en évitant le soleil entre midi et 16 heures.


Une brûlure profonde ou étendue nécessite une consultation médicale et les petits remèdes qui vont suivre ne le sont que pour des brûlures superficielles (du premier degré).


Le miel


Durant la Première et la Seconde Guerre mondiale, on s’en servait pour accélérer la cicatrisation des plaies des soldats. Aujourd’hui, d’éminents scientifiques comme le professeur Descotte au CHU de Limoges mènent depuis vingt ans des études de cicatrisation par le miel en obtenant des résultats surprenants.


Alors pensez à garder un pot de miel dans votre trousse à pharmacie !








	Grand-mère conseille


	Contre les brûlures et les coups de soleil, appliquez du miel directement sur la partie brûlée. Quoi qu’il en soit, n’appliquez jamais d’huile ou de beurre sur une brûlure et ne percez jamais les cloques qui risqueraient de s’infecter. Enfin, pour soulager la douleur et mettre fin à la combustion des tissus, le premier réflexe qu’il convient d’adopter est de mettre la plaie sous l’eau froide durant quinze à trente minutes.














	[image: image]
	Le saviez-vous ?



	Une étude réalisée sur quarante patients présentant des plaies d’origines diverses a montré l’intérêt du miel dans la cicatrisation. En effet, 88 % des cas ont obtenu une cicatrisation grâce à l’application du miel. Il réduit l’accumulation de sang dans les vaisseaux, stimule la cicatrisation et élimine les germes (hormis certaines levures). Ce traitement simple, efficace, peu onéreux et sans effets secondaires, mérite donc sa place dans la panoplie des antiseptiques !





La pomme de terre


Parmentier a donné son nom au hachis mais c’est également grâce à lui que la pomme de terre s’est répandue sur le territoire français à partir du XVIIIe siècle. Que serionsnous devenus sans, quand on sait que la pomme de terre est le féculent le plus consommé en France : 40 kg par an et par habitant ! L’hexagone produit 4,3 millions de tonnes sur 104 000 hectares. 310 millions de tonnes de pommes de terre sont produites à l’échelle de notre planète. Cultivée dans plus de cent cinquante pays, elle occupe le quatrième rang mondial des nourritures cultivées après le riz, le blé et le maïs. Rien que ça !


Faible en calorie (79 kcal/100 g) et riche en sucres lents, c’est l’aliment idéal pour les sportifs et une bonne aide pour les personnes qui effectuent un régime. En effet, l’énergie de la pomme de terre est dispensée progressivement et la sensation de faim est retardée. Et, en usage externe, la pomme de terre soigne et cicatrise plaies, brûlures superficielles, gerçures…








	Grand-mère conseille


	Coupez la pomme de terre en rondelles et appliquez celles-ci sur les plaies, sous un bandage.
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	Le saviez-vous ?



	Pour conserver des pommes de terre longtemps, choisissez des variétés tardives ou semi-tardives. Laissez-les dans des endroits à l’abri de la lumière, des gelées, de l’humidité et… des rongeurs. Pulvérisez du charbon de bois pilé sur les tubercules pour retarder la germination ou enterrez-les dans le sable.





La propolis


Les abeilles ouvrières préparent la propolis en transformant la résine des bourgeons et des écorces d’arbre en un ciment qui tapisse les surfaces intérieures de la ruche pour assurer son étanchéité et sa solidité.


La propolis joue également le rôle d’un bouclier hygiénique en créant une couche protectrice contre les invasions microbiennes ou fongiques. Grâce à toutes ces qualités, les médecins de l’armée anglaise désinfectaient les blessures des soldats durant la Guerre des Boers en Afrique du Sud. Et comme l’armée a souvent été précurseur dans de nombreux domaines, on comprend que la propolis envahisse nos trousses à pharmacie !
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