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			Avertissement

			Le lecteur gardera en permanence à l’esprit que les propriétés curatives décrites ne remplacent en aucun cas l’avis médical toujours indispensable dans l’établissement d’un diagnostic et dans l’appréciation de la gravité de la pathologie.

			En cas de troubles de santé avérés et de traitements médicaux, toujours se renseigner auprès d’une personne qualifiée avant d’entreprendre des soins à base de plantes.

			Le lecteur est invité à lire les précautions d’emploi relatives aux méthodes proposées dans cet ouvrage (voir –> ici).

			L’éditeur et l’auteur dégagent toute responsabilité concernant les conséquences qui découleraient d’une utilisation abusive ou non des informations qui sont contenues dans le présent ouvrage.
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			Les rencontres dans la vie sont de plus ou moins grande importance apparente : de certaines on ne retient rien, d’autres plus ou moins ; d’autres encore nous paraissent comme des panneaux indicateurs nous permettant de faire un ou des choix marquant profondément notre vie. Sur les plans professionnel, philosophique et familial, ma vie a été souvent enrichie et enluminée par ce type de rencontres à l’origine de changements de direction ou d’approfondissements marquants.

			Nathalie Grosrey est une de ces rencontres marquantes. C’est dans mon milieu professionnel que j’ai eu la chance de partager la mise au monde d’une amitié lumineuse et solide. Cela fut possible grâce à une passion commune, le partage d’une expérience et un amour profond pour les plantes et les hommes.

			Nathalie a travaillé et continue encore depuis de nombreuses années à l’École de Plantes Médicinales de Lyon, d’abord comme élève puis comme enseignante, maniant à la fois théorie et pratique ce qui a convaincu et enchanté des centaines d’étudiants venus s’initier à la possibilité, au travers de la Nature, de se soigner ou de soigner sa famille.

			Elle a très vite compris, par ce partage au travers de l’enseignement, le besoin d’un grand nombre de personnes d’aller vers une autonomie de plus en plus grande que notre société moderne ne nous propose guère.

			Nathalie l’a non seulement compris mais nous montre le chemin de la Nature et des Plantes comme étant notre premier chemin de liberté : notre corps nous appartient ainsi que nos pensées et notre affectivité.

			Préparer ses « médicaments » naturels, utiliser les matières premières que nous offre la Nature, connaître les techniques naturelles éternelles ou nouvelles, quelle source d’enrichissement et quel plaisir !

			En proposant des conseils précis, documentés et pratiques, Nathalie nous permet de croire à un avenir lumineux dans lequel, partant de ces expériences simples et utiles, le lecteur continuera ou entamera un chemin de respect non seulement de soi mais aussi des autres.

			Patrice de Bonneval

			Docteur en Pharmacie

			Directeur de l’École lyonnaise des plantes médicinales
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			Prendre en main sa santé grâce aux plantes est un souhait que nous sommes de plus en plus nombreux à formuler. Nous cherchons ainsi à devenir acteur de notre santé ou à nous la réapproprier. Mais nous cherchons aussi à tisser un lien étroit avec la Nature, à nous immerger en elle par le biais des plantes. L’aventure est exaltante car nous touchons alors au vivant et gagnons en force de vie. Nos Anciens possédaient encore ce savoir.

			Or, utiliser les plantes pour se maintenir en santé ou se soigner ne s’improvise pas. Ce guide fournit toutes les informations nécessaires, de manière simple et précise. Après vous avoir donné un bref aperçu de l’art de se soigner par les plantes, il s’attache à vous expliquer comment vous maintenir en santé grâce à une prévention judicieuse. Vous trouverez ensuite un répertoire de A à Z des principaux troubles qui jalonnent la vie et, bien sûr, les soins appropriés.

			Les soins proposés conviennent à toute la famille. J’ai de plus consacré deux chapitres spécifiques aux jeunes enfants et aux futures mamans.

			J’ai choisi les plantes et les ingrédients qui me paraissent les plus efficaces et les plus faciles à utiliser, en privilégiant les végétaux qui poussent communément en France. J’en ai volontairement limité le nombre afin que chacun puisse se lancer sans difficulté.

			Mais ce guide est surtout une invitation à s’approcher au plus près de nos compagnes végétales, une invitation à un émerveillement quotidien. Puisse sa lecture vous être heureuse et utile.
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			Les différents soins naturels proposés dans ce livre constituent ce que nous appelons l’herboristerie. En voici une brève présentation.

			Phytothérapie

			La phytothérapie est l’art de soigner par les plantes. Tradition millénaire, elle a su évoluer avec le temps et gagner encore en efficacité grâce aux procédés contemporains de culture et de conservation qui permettent d’obtenir des plantes aux composants quantitativement stables.

			Pour extraire toutes les vertus recherchées des plantes, on les utilisera soit en poudre, soit après les avoir soumises à l’action extractive de l’eau (infusions, décoctions ou sirops), de l’alcool (alcoolatures, teintures ou oenolés), ou d’une huile végétale (macérations huileuses), soit après les avoir soumises à l’action extractive du vinaigre de cidre (acétolés) ou de la glycérine végétale (macérats glycérinés).

			Gemmothérapie

			La gemmothérapie, branche de la phytothérapie, est l’utilisation thérapeutique des bourgeons et des jeunes pousses de plantes. Les bourgeons sont des tissus qui se multiplient à l’infini et qui contiennent toute la force vitale de l’arbre. Leur composition est complexe et très riche : minéraux, vitamines, facteurs de croissance, hormones, enzymes, etc.

			Ils portent tout le potentiel de l’arbre, ce que nous pouvons expliquer en prenant l’exemple du bourgeon d’aubépine. Nous savons que la fleur de cet arbuste a une action harmonisante sur le rythme cardiaque, action que nous retrouvons dans le bourgeon. Mais celui-ci a aussi les propriétés du fruit de l’arbre, à savoir une action sur le muscle cardiaque.

			La gemmothérapie apporte des solutions profondes et durables à de nombreux incidents de santé.

			Aromathérapie

			L’aromathérapie, autre branche de la phytothérapie, est l’art de soigner par les huiles essentielles et les hydrolats.

			Les huiles essentielles sont des essences de plantes obtenues grâce à une distillation par entraînement à la vapeur d’eau. Les essences d’agrumes, quant à elles, sont obtenues suite à l’expression ou au grattage des zestes. Très puissantes et efficaces, elles sont à utiliser avec prudence et en très petites quantités.

			Lors du processus de distillation, la vapeur qui a traversé les plantes se condense et constitue ce que l’on nomme des hydrolats ou eaux florales. Ces hydrolats sont très intéressants pour les enfants puisqu’ils contiennent quelques traces d’huiles essentielles (deux pour mille environ) et en ont donc les propriétés soignantes tout en étant beaucoup plus doux et faciles à utiliser.

			Dans cet ouvrage, les huiles essentielles sont surtout retenues pour leur pouvoir anti-infectieux et leur action relaxante. Toutefois, cet emploi est très restrictif car elles possèdent bien d’autres qualités remarquables qui sont d’ailleurs loin d’avoir été toutes découvertes à ce jour. En effet, leur pouvoir olfactif exerce une influence impressionnante sur notre psychisme, nos états d’âme. Je n’oublierai jamais une de mes étudiantes, femme lumineuse, m’expliquant que ses jumelles autistes de sept ans étaient enfin venues à sa rencontre suite à l’application d’une goutte – une seule – d’huile essentielle de nard (Nardostachys jatamansi) placée sur leurs pieds.

			On utilise les huiles essentielles par voie externe en diffusion atmosphérique, dans le bain, en massage local dans de l’huile végétale, dans des compresses d’argile, dans des baumes. Chez l’adulte, je conseille aussi parfois leur utilisation par voie interne mais en petites quantités et sur du court terme.

			Élixirs floraux

			Sous le vocable « élixirs floraux », on regroupe les Fleurs de Bach et les autres élixirs floraux.

			Les Fleurs de Bach sont les 38 remèdes mis au point par le docteur Bach ainsi que son Rescue et sa crème Rescue (crème de secours). Tous les autres produits inspirés par les travaux du célèbre docteur s’appellent des élixirs floraux (européens, australiens, hawaïens, etc.).

			Les élixirs floraux sont des remèdes subtils qui traitent notre état émotionnel, nous aidant à retrouver l’équilibre psychique, l’harmonie intérieure et, de là, la santé. Sans effet secondaire, sans contre-indication, d’une utilisation très simple, leurs effets sont impressionnants tant chez les adultes que chez les adolescents et les enfants. Ils fonctionnent également très bien sur les animaux et les plantes, mais nous sortons du cadre de cet ouvrage. Le plus connu de ces remèdes s’appelle Rescue ou Remède de secours ; il s’emploie dans toutes les situations d’urgence (stress, accident…).

			Les élixirs floraux sont obtenus en déposant certaines fleurs à la surface d’une eau pure et en exposant l’ensemble au soleil pendant quelques heures. Ces fleurs transmettent alors leurs qualités vibratoires à l’eau qui sera ensuite recueillie et stabilisée par de l’alcool1.

			Élixirs spagyriques

			La spagyrie, ou alchimie végétale, telle qu’elle se pratique aujourd’hui, trouve ses origines dans les travaux de Paracelse (célèbre médecin de la Renaissance). L’art spagyrique consiste à séparer, purifier et réunir les trois principes constituant une plante : Sulfur (l’âme de la plante contenue dans l’huile), Mercurius (l’esprit de la plante contenu dans l’alcool) et Sal (la structure physique de la plante contenue dans le sel soluble, lui-même obtenu par la calcination des résidus). Lorsque ces trois principes sont purifiés et à nouveau réunis, on obtient un remède spagyrique qui représente la plante dans son état subtil et énergétique.

			Les élixirs spagyriques, de par leur grande pureté vibratoire et leur complexité, agissent sur l’être humain dans sa globalité et en profondeur. Ils rééquilibrent les énergies, préservent et stimulent le pouvoir d’auto-guérison et les processus vitaux. Ces produits n’entraînent aucun effet secondaire et ne menacent pas l’équilibre naturel du corps. Au contraire, ils s’harmonisent avec le corps, l’âme et l’esprit de l’être humain2.

			Apithérapie

			L’apithérapie n’est autre que le soin grâce aux trésors de la ruche.

			La propolis est une fine pellicule résineuse dont le végétal enrobe le bourgeon pour le protéger de toute agression. L’abeille le prélève afin de protéger à son tour la ruche contre les agressions extérieures (problèmes d’étanchéité, la réparation des fissures, la lutte contre les bactéries, virus, champignons). En herboristerie, nous l’utilisons comme antiseptique et antifongique, mais aussi en prévention des troubles hivernaux.

			Le pollen est la poudre nuptiale mâle des fleurs. L’abeille le récolte de fleur en fleur et le regroupe en petites pelotes pour le ramener à la ruche où il servira d’alimentation aux larves et aux jeunes. Dans le cadre des soins naturels, il est surtout utilisé comme fortifiant (acides aminés, minéraux, oligo-éléments, vitamines).

			La gelée royale, nourriture réservée aux reines, est une sécrétion des glandes pharyngiennes des abeilles nourricières. En herboristerie, nous l’utilisons elle aussi comme fortifiant puisqu’elle est riche en acides aminés, minéraux, oligo-éléments et vitamines. Ses effets sont rapides et puissants.

			Le miel est le nectar floral que les abeilles se passent de bouche en bouche et qui finit sa maturation par évaporation dans la ruche. Il contient entre autres des glucides, des vitamines, des oligo-éléments, des sels minéraux et des essences florales. Il complète avantageusement les tisanes, venant même en renforcer les effets. Ainsi, par exemple, une tisane hivernale verra son action renforcée par l’ajout de miel de sapin, qui est un excellent antiseptique des voies respiratoires.

			Argilothérapie

			On appelle « argilothérapie » l’art de se soigner par les argiles. Ces terres précieuses sont utilisées depuis la nuit des temps par les animaux et les humains à cette fin. Les femmes les utilisent aussi depuis toujours sous forme de masque pour entretenir leur peau. Les peuples premiers s’en servaient également pour les dessins corporels rituels.

			Il existe des argiles vertes, rouges, jaunes, roses, blanches, etc. Leur action est polyvalente, efficace et leur coût est raisonnable, d’où leur grand intérêt dans les soins familiaux. Elles s’utilisent aussi bien par voie interne qu’externe.

			Dans cet ouvrage, nous en avons retenu l’usage externe, par poudrage ou cataplasme, surtout pour les plaies cutanées et les troubles du système locomoteur. Vous verrez que leur action peut être potentialisée en leur associant des plantes ou des huiles essentielles.

			Magnétothérapie

			La magnétothérapie est l’utilisation thérapeutique des aimants. Encore peu développée, cette thérapie nous vient de la nuit des temps. Simple mais très efficace, elle va rapidement remporter votre adhésion. Vous vous servirez des aimants pour magnétiser l’eau de boisson, la rendant ainsi plus drainante et hydratante, mais aussi en application locale pour soulager les douleurs des uns et des autres, et en séances de revitalisation afin de vous défatiguer et vous régénérer.

			Nutrition

			La nutrition inclut tant les compléments alimentaires naturels que la nourriture quotidienne. Nous y reviendrons notamment dans la section consacrée à la prévention.

			Quelques précisions

			Je n’ai pas dressé de liste exhaustive de tout ce qui se fait en matière de soins naturels. J’ai retenu ceux qui ont ma préférence parce qu’ils allient une remarquable efficacité à une grande simplicité d’application.

			Il est évident que ces soins ne se substituent aucunement à un traitement médical. Là encore, il s’agit d’user de bon sens. Si une piqûre d’insecte, une diarrhée passagère, un faible écoulement nasal ou une toux débutante peuvent relever des soins familiaux, une surveillance suivie est nécessaire afin d’anticiper tout risque d’œdème, d’aggravation, etc. Au moindre doute, une visite chez votre médecin s’impose sans tarder. Il en va de même pour tout symptôme sérieux ou persistant.

			Toutefois, même en cas de prescription médicale, il est toujours possible d’assister l’allopathie avec des produits naturels. Ainsi, avant la visite chez le médecin, et selon besoin, vous prendrez ou donnerez un élixir floral contre le stress. Pendant les traitements, vous prendrez ou donnerez des plantes afin de soulager les reins et le foie. Après, vous choisirez des plantes renforçant l’immunité et la vitalité, etc.

			Enfin, n’oublions pas que le champ d’application royal des produits naturels reste la prévention. Ce champ est très vaste comme vous allez le constater dans la suite de cet ouvrage.

			
				
					1.  La quantité de cognac contenue dans 2 ou 4 gouttes de Fleur de Bach (posologie courante) est si infime qu’il ne peut y avoir de risque de toxicité. Toutefois, on trouve aussi les Fleurs de Bach sans alcool, en granules. Enfin, l’élaboration des Fleurs de Bach s’apparentant à celle de l’homéopathie, il n’existe aucun risque de toxicité lié aux plantes dans ces préparations.

				

				
					2.  Explications fournies par Ulrich Rampp, fondateur du laboratoire Biofloral.
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			Avant d’aborder les soins adaptés à divers troubles, voyons ce qu’il convient de mettre en place pour essayer, autant que faire se peut, de rester en bonne santé. L’approche se décline en quatre orientations : une alimentation adaptée, une vie saine et harmonieuse, des cures d’élimination et de drainage, des cures pour renforcer l’immunité.

			Une alimentation adaptée

			Elle s’articule autour de quelques grandes lignes faciles à mettre en place au quotidien.

			Inviter le moins souvent possible à notre table

			• Les aliments industrialisés qui sont trop riches en graisses saturées, sucres et sel.

			• Les aliments raffinés comme les farines blanches, le sucre blanc, etc. qui sont pauvres en éléments nutritifs et qui acidifient notre organisme. Un mauvais équilibre acido-basique est le lit de nombreux troubles.

			• Le café, le chocolat (surtout celui qui est très sucré), les sucreries qui ne sont pas formidables pour notre santé. Mais on est bien d’accord, de temps en temps, ils contribuent à la joie de vivre !

			Inviter le plus souvent possible à notre table

			• Des fruits et légumes frais du jardin ou biologiques. Pour les cuire, penser à l’étouffée qui n’altère pas ou peu les richesses nutritives qu’ils recèlent.

			• Des fruits rouges (raisins, myrtilles, framboises, grenades, etc.) riches en antioxydants, ces molécules aux propriétés anti-âge.

			• Des céréales bises biologiques. Privilégiez les demi-complètes. Pourquoi ? Parce que les céréales complètes peuvent, à la longue, irriter le tube digestif.

			• Du pain bis biologique au levain naturel.

			• Des légumineuses (pois chiches, soja, lentilles corail, lentilles vertes, haricots secs).

			• Des œufs biologiques (à la coque pour conserver la vitamine A contenue dans le jaune).

			• Des huiles végétales bio de première pression à froid en privilégiant l’huile d’olive, de colza et de noix qui présentent tous les oméga (acides gras essentiels) dont nous avons besoin, sans oublier le tournesol, l’œillette et la cameline.

			• Des oléagineux non salés comme les amandes, les noisettes et les noix.

			• Des graines germées, véritables concentrés d’éléments nutritifs excellents pour la vitalité.

			• Des épices comme le cumin, si bon pour le tractus digestif, et le curcuma, formidable anti-inflammatoire et antioxydant.

			Repenser nos besoins alimentaires

			Manger de manière saine et équilibrée, c’est réduire nos besoins en :

			• Viande de toutes sortes. Parce que l’on se sent mieux en trouvant toutes les protéines dont nous avons besoin sans faire violence aux animaux. Et lorsque l’on se sent bien, notre santé va bien aussi. De plus, trop de viande encrasse notre organisme. Les nombreuses légumineuses sous toutes leurs formes et les œufs sont une bonne alternative.

			• Fromages et laitages même biologiques car ils finissent eux aussi par encrasser l’organisme. Attention à en consommer suffisamment toutefois pour éviter, entre autres, les problèmes liés à l’ostéoporose.

			Conseils supplémentaires

			Au-delà de l’alimentation, on pensera à son hygiène de vie globale :

			• En buvant abondamment de l’eau, en s’offrant des cures de complexes multivitamines-minéraux-antioxydants naturels, en faisant de l’exercice régulièrement et en dormant suffisamment.

			• En renonçant à la cigarette qui abîme au sens propre l’organisme. Les Fleurs de Bach et autres élixirs floraux peuvent vous y aider. Une brève description de cette thérapie figure dans la section Présentation des soins naturels. Vous trouverez également des ouvrages de référence sur le sujet dans la bibliographie.

			• En veillant à une bonne hygiène intestinale qui est déterminante pour rester en santé. Les conseils d’hygiène de vie précédents devraient contribuer à cette hygiène intestinale. Ne pas hésiter à faire des cures de pré-et probiotiques deux ou trois fois par an notamment après la cure de drainage et à consommer de l’eau aimantée (voir Magnétothérapie).

			
			Pré- et probiotiques

			Les prébiotiques sont des fibres alimentaires, et les probiotiques des bactéries-amies et des levures qui agissent sur l’équilibre intestinal, et ce faisant, sur l’immunité et la santé globale. On fait habituellement des cures de cinq à huit jours de produits contenant des pré- et des probiotiques. Une cure après le drainage annuel est vivement conseillée.

			

			Utiliser la magnétothérapie

			Aimanter l’eau

			Pour aimanter l’eau, il suffit de se procurer des magnets (de la marque Auris, par exemple). Chaque nuit, vous placez un pot ou une bouteille d’eau entre vos deux aimants et la journée vous consommez cette eau sans la faire chauffer car elle perdrait ses vertus. L’eau aimantée peut devenir une boisson quotidienne.

			Vertus de l’eau aimantée

			La fondatrice d’Auris nous parle ainsi de cette eau merveilleuse : « L’eau magnétisée, par sa forte capacité d’hydratation, évite l’accumulation des déchets dans les émonctoires, leur dépôt sur les parois des vaisseaux, la congestion des organes, fait disparaître les calculs rénaux, baisser les taux de cholestérol et diabète, combat la constipation, les insuffisances hépatiques ou biliaires, éclaircit le teint, favorise la perte de poids, combat fatigue et manque d’énergie, prévient les blessures pendant l’effort et améliore les performances physiques ».

			Une vie saine et harmonieuse

			Pour être en bonne santé, nous avons besoin d’une vie saine et équilibrée. Sans nous transformer en ermite, nous pouvons tout simplement être plus respectueux des rythmes naturels. Il est aussi clairement établi qu’une bonne santé repose sur une bonne immunité, celle-ci dépendant d’un bon moral. Le stress, l’anxiété, la dégradation de la joie, la dépression sont autant de facteurs qui nuisent à l’immunité. 

			Comment cela se traduit-il en pratique ?

			En étant le plus souvent dans la nature

			Se ressourcer en montagne, en forêt, au milieu des herbes, au bord de la mer, etc. Nous avons besoin de ce retour aux sources pour équilibrer notre vie trépidante et souvent étrangère aux rythmes naturels. Nous nous éloignons ainsi de nos soucis, du bruit du monde et prenons peu à peu du recul par rapport aux événements qui jalonnent notre quotidien. En apprenant à nous détendre, nous réduisons notre stress et notre santé s’en ressent positivement.

			En faisant de l’exercice régulièrement

			Bouger est essentiel pour ne pas grossir et pour maintenir notre système cardio-respiratoire et vasculaire en bon état. Le mouvement est aussi indispensable pour notre appareil locomoteur, et pas seulement pour limiter l’arthrose et l’ostéoporose. De plus, bouger active le transit intestinal, évitant ainsi tous les troubles liés à la constipation. Enfin, les recherches actuelles semblent confirmer que les personnes ayant une activité physique sont moins exposées au risque de cancer.

			En pratiquant une activité relaxante

			Le taï-chi, le yoga, la méditation, toutes ces techniques nous apprennent à nous détendre, à gérer notre stress dont le pouvoir oxydatif est redoutable. Elles nous aident à vivre mieux. Là encore, l’organisme en bénéficie.

			En cultivant la joie

			Le docteur Bach et le rabbi Naham de Bratslav n’ont cessé de le répéter: « Toutes les maladies qui viennent sur l’homme, toutes viennent de la dégradation de la joie ». Ne laissons pas la morosité, le doute, la dépression envahir notre vie. Cultivons l’art de se réjouir des petits bonheurs. Les Fleurs de Bach et autres élixirs floraux, par exemple, peuvent vraiment nous aider à cheminer plus légèrement. Et lorsque la vie est plus légère, notre santé rayonne.

			En adoptant une alimentation saine

			Comme nous l’avons vu précédemment.

			En dormant suffisamment

			Chacun a besoin d’un sommeil réparateur. Nous ne sommes pas tous égaux dans ce domaine, certains ayant besoin de plus d’heures de sommeil pour se lever frais et dispos. Il est donc important de nous adapter à nos besoins.

			En prenant des plantes adaptogènes

			La rhodiola rosea, la gentiane jaune, le ginseng ou l’éleuthérocoque accroissent la résistance de notre organisme aux divers stress qu’il subit. Alors pensez à en faire des cures de trois semaines plusieurs fois par an.

			Des cures d’élimination et de drainage

			L’intérêt de ces cures

			Le drainage consiste à absorber des plantes agissant sur les émonctoires, ces organes chargés de l’élimination. Il aide le corps à se débarrasser des toxines accumulées au fil du temps, ce qui optimise le fonctionnement de tous les organes, leur offrant en quelque sorte une cure de jouvence.

			La période adéquate

			On privilégie habituellement la transition hiver-printemps pour cette cure afin de débarrasser l’organisme des déchets qui s’accumulent plus abondamment en hiver du fait d’une alimentation plus riche et d’une sédentarité accrue. Une cure annuelle de 21 jours semble constituer une bonne moyenne. Ce chiffre de 21 jours correspond au cycle de renouvellement des cellules. Si vous en ressentez le besoin, vous pouvez faire une autre cure en automne.

			Le choix et l’utilisation des remèdes

			Il est possible d’acheter des préparations toutes prêtes (jus de bouleau, mélange drainant, etc.) Il est surtout recommandé de prendre cette cure sous forme d’infusion de plantes car vous alliez alors le pouvoir détoxinant des plantes aux vertus nettoyantes et hydratantes de l’eau.

			Exemple d’infusion « élimination »

			• Faire préparer en herboristerie ou préparer le mélange de plantes suivantes finement ciselées :

			Bouleau (feuilles)	40 g

			Ortie piquante (feuilles)	30 g

			Pensée sauvage (fleurs)	10 g

			Mauve (fleurs)	15 g

			Menthe verte ou poivrée	quelques feuilles

			• Placer 1 cuil. à dessert de ce mélange de plantes dans une casserole contenant une tasse à thé d’eau froide (environ 200 ml).

			• Porter doucement à ébullition. Aux premiers frémissements de l’eau, couper la source de chaleur et faire infuser pendant 5 à 7 minutes avec un couvercle posé sur la casserole. Filtrer.

			• Consommer 1 tasse le matin la première semaine puis les deux semaines suivantes 1 tasse le matin et 1 autre le soir.

			Exemple d’élixir « élimination »

			(pour 75 cl de produit fini)

			• Faire préparer en herboristerie ou préparer le mélange de plantes suivantes finement ciselées :

			Aigremoine (sommités fleuries)	10 g

			Bouleau (feuilles)	10 g

			Mauve (fleurs)	10 g

			Ortie piquante (feuilles)	15 g

			Pensée sauvage (fleurs)	10 g

			Pissenlit (feuilles)	10 g

			• Placer les plantes dans un contenant en verre ou en terre et ajouter 1 litre de vin rouge biologique.

			• Mélanger bien avant de fermer avec un couvercle non hermétique.

			• Laisser macérer pendant 10 à 21 jours à température ambiante en remuant de temps en temps.

			• Filtrer.

			• Ajouter les Fleurs de Bach suivantes :

			Crab Apple	2 gouttes

			Olive	2 gouttes

			Star of Bethlehem	2 gouttes

			Walnut	2 gouttes

			• Ajouter encore 1 à 2 cuil. à soupe, selon votre goût, de miel.

			• Mélanger soigneusement avant de verser dans une bouteille en verre. Boucher et apposer une étiquette indiquant le nom de la préparation et la date.

			• À consommer comme vin dépuratif à raison de 1 cuil. à soupe, 1 à 3 fois par jour, à diluer dans un peu d’eau, en cure de 21 jours.

			Une recette pour tous ceux qui croient que les plantes sont des remèdes peu enthousiasmants. Histoire de les réconcilier avec les soins de bone fame3!

			La sève de bouleau

			Remarquable drainant de l’organisme, la sève de bouleau est aisée à récolter. Voici comment procéder :

			• En début de printemps, percer4 dans l’écorce d’un bouleau blanc un petit trou permettant de loger une paille sur une profondeur de 1 à 1,5 cm maximum.

			• Dès que la sève s’écoule, introduire l’extrémité courte d’une paille coudée dans le trou et placer l’autre extrémité dans un récipient adapté (bouteille ou pot).

			• Maintenir le récipient en place avec du ruban adhésif large, par exemple, en faisant le tour du tronc.

			• Vérifier que la sève s’écoule correctement et laisser en place jusqu’à obtention de la quantité souhaitée et raisonnable.

			• Une fois la récolte faite, reboucher le trou avec du mastic à arbre ou de la Crème Rescue (Crème de secours) afin que la sève ne continue pas à goutter.

			• Conserver la sève au réfrigérateur. La conservation étant limitée, récolter de petites quantités à la fois.

			• À consommer pure ou diluée dans un peu d’eau, en cure de 21 jours, à raison d’1 cuil. à soupe 3 fois par jour.

			Des cures pour renforcer l’immunité

			Intérêt de ces cures

			Lors de ces cures, on apporte des plantes qui renforcent l’immunité et d’autres qui stimulent l’organisme. En optimisant ainsi la réponse immunitaire, nous luttons mieux contre les agressions extérieures. Là encore, nous sommes dans le domaine de la prévention.

			La période adéquate

			Nous avons expliqué pourquoi la cure de drainage trouve toute sa raison d’être en début de printemps. Les remèdes conseillés pour renforcer l’immunité seront quant à eux conseillés en automne, vers l’équinoxe. En effet, ils visent à soutenir l’organisme afin qu’il soit plus à même de résister à l’hiver et à son lot d’affections habituelles. Ils seront administrés pendant 21 jours, renouvelables selon besoin.

			Choix et utilisation des remèdes

			Plantes

			• L’échinacée renforce l’immunité tout comme la gentiane jaune.

			• L’angélique, pour sa part, a toujours été utilisée pour se protéger des épidémies. Elle a également une action stimulante.

			• L’éleuthérocoque, plus doux que le ginseng, est un excellent tonifiant, antifatigue et antistress.

			• Le galéopsis, plante expectorante donc spécifique du système respiratoire, est aussi reminéralisant et anti-anémique, ce qui convient bien pour renforcer l’organisme.

			• Le thym, quant à lui, est antiseptique, fortifiant des voies respiratoires, et donne un coup de fouet.

			Autres

			• Le pollen ou la gelée royale conviennent bien aussi en cure préventive puisqu’ils apportent de nombreux éléments indispensables à l’organisme.

			• La propolis est immunostimulante et antiseptique.

			• Le sérum de Quinton5 (solution hypertonique), revitalisant et reminéralisant, est lui aussi approprié à la cure préventive. Il s’agit d’eau de mer stérilisée par filtration.

			
				
					3. Expression qui signifiait à l’origine : « De bonne réputation ». Transformée en « bonne femme » pour donner une connotation négative.

				

				
					4. Veiller à ce que l’outil utilisé soit très propre pour ne pas apporter de maladie à l’arbre.

				

				
					5.  Le sérum de Quinton ne convient pas aux personnes souffrant d’hypertension artérielle.
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			Les abréviations retenues dans cette section sont les suivantes :

			HV pour huile végétale

			HE pour huile essentielle

		

	
		
			Voici maintenant un répertoire de A à Z des maux quotidiens les plus courants avec les soins appropriés pouvant être entrepris à la maison. Vous y trouverez aussi des conseils pour les événements majeurs d’une vie tels que la puberté ou l’accouchement.

			Accouchement

			Aussi naturels que soient la grossesse et l’accouchement, ils n’en demeurent pas moins extraordinaires et le corps doit alors réaliser de véritables prouesses.

			Si l’accouchement se prépare tout au long de la grossesse, tant au plan physique que psychique, voici néanmoins quelques conseils utiles lorsque le grand jour arrive.

			Phytothérapie

			Pendant la semaine précédant l’accouchement, les infusions de sauge officinale (feuilles), de framboisier (feuilles) et de tilleul (fleurs) sont fort utiles. La sauge va soulager les douleurs de l’accouchement tout en dilatant légèrement le col de l’utérus. Le framboisier va lui aussi soulager les douleurs tout en ayant une action tonique sur l’utérus afin de mieux le préparer au travail. Le tilleul va vous aider à vous détendre.
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