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ACNÉ
Davantage présente sur les peaux grasses, l’acné est 
le cauchemar chronique de l’adolescence, mais pas seulement. 
Le problème peut aussi survenir plus tard, du fait de changements 
hormonaux ou lors de la prise de certains médicaments.
Une solution au 
bicarbonate de soude
Diluez 1cuillerée à café de bicarbo-
nate dans un ½ litre d’eau de source, 
tiède ou à température ambiante. 
Appliquez cette solution à plusieurs 
reprises, sans frotter, avec un coton 
ou un disque à démaquiller. Essuyez 
en tapotant avec un mouchoir en 
papier pour empêcher la propaga-
tion des germes. Ce traitement apaise 
l’irritation et limite l’infection. À 
renouveler matin et soir. Lavez-vous 
les mains après le soin et évitez de 
triturer les boutons.
Une cure de chlorure 
de magnésium
Pour atténuer l’acné, buvez 1ou 
2verres de chlorure de magnésium 
par jour jusqu’à ce que vous consta-
tiez une amélioration. Il est égale-
ment important de laver régulière-
ment la peau avec soin. Vous pouvez 
ensuite appliquer 2fois par jour des 
compresses imbibées d’une solution 
de chlorure de magnésium, directe-
ment sur les parties de la peau tou-
chées par l’acné.
Une cure de levure de bière
Si l’acné devient vraiment très enva-
hissante, il est prudent de consulter 
un dermatologue. Sinon, il existe 
des traitements simples (à commen-
cer par une bonne hygiène de peau, 
bien sûr). La levure fait partie de ces 
traitements. Saupoudrez vos salades 
et vos plats de levure en paillettes ou 
optez pour une cure de levure vivante 
en gélule.Et en plus de celui contenu 
dans la levure, un petit supplément 
en zinc peut être aussi le bienvenu, 
sous forme de cachets mais aussi, 
pour allier l’utile à l’agréable… 
en mangeant des huîtres (si vous 
les aimez bien sûr)! Dans tous les 
cas, soyez patient et n’attendez pas 
de résultats immédiats: il faudra 
quelque temps avant que la peau se 
débarrasse de ses toxines.
Un masque 
et une pâte à l’argile
L’argile absorbe le sébum, les impu-
retés et le pus, elle élimine les bacté-
ries et favorise la cicatrisation.
Sur la totalité du visage : faites un 
masque 1ou 2fois par semaine, 
en plus de vos soins quotidiens. 
Appliquez de l’argile surﬁne sur une 
Un masque à la tomate
La tomate est riche en sels acides (citrates ou tartrates) et offre 
l’avantage de contenir de nombreuses vitamines anti-
infectieuses, cicatrisantes et antitoxiques. Coupez 
1tomate en nes rondelles. Appliquez-les 
sur les boutons, matin et soir, pendant 
au moins 15minutes. Rincez-vous 
ensuite le visage avec un savon surgras 
(qui maintient l’hydratation de la 
peau). Renouvelez pendant 1semaine. 
Les boutons devraient régresser dans 
les 15jours.
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Du citron pour 
assécher un bouton
Tamponnez plusieurs fois par jour 
avec un coton-tige trempé dans 
du jus de citron ou mouillé avec 
1 goutte d’huile essentielle. Les 
propriétés bactéricides de l’agrume 
neutralisent les germes et le bouton 
sèche rapidement.
Un masque pour atténuer 
cicatrices et rougeurs
Préparez un masque avec 3cuillerées 
à soupe d’argile verte ou blanche, 
1cuillerée à café de bicarbonate 
et 50 cl d’eau de source. Étalez 
cette pâte liquide, attendez 10à 
15minutes et nettoyez à l’eau froide 
ou tiède. Ce traitement est réservé 
aux peaux normales ou grasses.
peau propre et légèrement humide et 
ne la laissez pas sécher, car elle vous 
irriterait, perdrait ses propriétés et 
deviendrait plus difﬁcile à retirer.
Sur un bouton isolé ou plus 
enflammé : déposez 1noisette de 
pâte d’argile avec 1goutte d’huile 
essentielle de citron ou de lavande, 
protégez par une compresse et lais-
sez en place 1ou 2heures.
Des soins en accord 
avec la Lune
La microcirculation sanguine, en 
particulier celle de tous les petits 
vaisseaux du visage, est favorisée 
en période de lune croissante. C’est 
donc une bonne période pour les 
masques, gommages doux et traite-
ments de l’acné, car l’assimilation est 
facilitée. La guérison se fait plus rapi-
dement et comme cette lune crois-
sante active également les glandes 
sébacées, on arrive à limiter l’appa-
rition des boutons.
Évitez les passages de la lune dans 
les constellations du Bélier, du Lion 
et du Sagittaire pour tous les soins 
visant à traiter les boutons et bobos, 
car ces signes de feu activent les 
sécrétions et sensations de chaleur 
cutanée. Préférez les constellations 
des signes d’eau, Poissons, Scorpion 
et Cancer.
Une eau au miel 
et au citron
Dans ½ litre d’eau bouillie 
tiède, diluez 1cuillerée à 
soupe de miel liquide et 1jus 
de citron. Imbibez un coton 
de cette lotion et nettoyez 
en tamponnant, sans frotter. 
Renouvelez le soin matin 
et soir.
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À partir de 34°C, les pores de la 
peau se dilatent sufﬁsamment pour 
s’imprégner de tous les bienfaits des 
ingrédients ajoutés. Si c’est un peu 
frais pour vous, sachez, toutefois, 
qu’on conseille d’éviter de dépasser 
38°C, surtout si vous souffrez de 
problèmes circulatoires. La tempéra-
ture idéale se situe donc entre 34°C 
et 38°C; à moduler selon la sensibi-
lité et la saison. Un dernier conseil, 
évitez de rester dans l’eau pendant 
des heures, 20à 30minutes sufﬁsent 
amplement pour proﬁter de tous les 
bénéﬁces d’un bain.
Quelle argile 
choisir ?
Préferez l’illite ou la montmoril-
lonite verte pour décontracter les 
muscles, le kaolin pour adoucir la 
peau, l’argile rouge ou jaune pour 
stimuler la circulation. L’argile 
concassée, moins raffinée que la 
poudre, est tout aussi performante. 
Sachez qu’il est préférable d’enfer-
mer la terre, en poudre ou en mor-
ceaux, dans un gant de toilette ou 
un sachet en coton pour éviter de 
boucher les canalisations.
Un bain relaxant 
et drainant
Avant le bain, frictionnez-vous au 
gant de crin pour débarrasser la 
peau des cellules mortes. Ensuite, 
remplissez un sachet de 3cuillerées 
à soupe de montmorillonite verte et 
2de kaolin, ajoutez directement dans 
l’eau 1poignée de gros sel marin non 
rafﬁné puis diluez dans un verre de 
lait 1cuillerée à soupe d’algue spiru-
line en poudre et 15gouttes d’huile 
essentielle de lavande ﬁne, 10gouttes 
de citron et autant de romarin. Tout 
est prêt et il ne vous reste plus qu’à 
proﬁter de 20minutes de pur plaisir! 
Enﬁn, séchez-vous et étendez-vous au 
chaud pendant un moment pour que 
les principes actifs continuent d’agir.
Un bain belle peau 
Procédez comme précédemment 
en mélangeant 2cuillerées à soupe 
de kaolin et autant d’argile rouge 
BAINS 
Les bains permettent de proﬁter pleinement des eets bénéﬁques 
del’argile. Ils embellissent la peau, décontractent les muscles et drainent 
les toxines. La température est un élément essentiel d’un bain réussi. 
Bon à savoir
Pour que les huiles essentielles 
se dispersent dans l’eau, 
il faut les diluer dans une base 
pour le bain ou dans du lait 
(frais ou en poudre).
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et en ajoutant 10gouttes d’huile 
essentielle de lavande ﬁne, autant de 
palmarosa (de géranium rosat ou de 
bois de rose) et d’ylang-ylang. Argiles 
et huiles agissent en synergie pour 
adoucir et régénérer la peau.
Un bain parfumé 
comme autrefois
Mélangez 100g de bicarbonate, 200g 
d’amidon de blé (en pharmacie) et 
80 g d’huile d’amande douce ou 
d’olive pour obtenir une pâte homo-
gène ; ajoutez 8gouttes d’essence 
de rose ou d’une huile essentielle 
de votre choix. Conservez dans un 
ﬂacon hermétique en verre. Diluez 
4cuillerées à café dans l’eau du bain.
Un bain au bicarbonate 
de soude
Si vous regrettez mousse et parfums, 
il existe des recettes pour enjoliver ce 
moment de détente sans recourir aux 
coûteux cocktails chimiques du com-
merce. Pour faire disparaître fatigue 
et courbatures, diluez 2cuillerées à 
soupe de bicarbonate sous le robinet 
de la baignoire; juste avant de vous 
plonger dans l’eau, remplissez 1bol 
de lait (il améliore la dilution des 
huiles dans l’eau), ajoutez 1/2cuil-
lerée à café d’huile de noyau d’abri-
cot, d’amande douce ou de germe 
de blé et 10gouttes de chacune de 
ces huiles essentielles : lavande ﬁne, 
romarin et genévrier. Mélangez bien 
et versez dans le bain. N’effectuez pas 
cette préparation à l’avance si vous 
voulez conserver tout le parfum et 
les bénéﬁces des huiles. 
Attention !
Le mieux est parfois l’ennemi 
du bien. Il est inutile de mettre 
trop de bicarbonate dans un 
bain. Vous renforcerez peut-
être son action anticalcaire, 
mais aussi l’alcalinité de 
l’eau et le pouvoir détergent 
du savon, ce qui risque de 
dessécher et d’irriter la 
peau, d’autant plus si elle 
estsensible. 
Le saviez
-
vous ?
Rien de tel qu’un bon bain pour se décontracter 
et se réchauffer. La chaleur aide à éliminer les toxines 
et facilite l’absorption des propriétés bienfaisantes 
des huiles. Mais l’eau trop chaude, en dilatant 
les vaisseaux, a un effet néfaste sur la circulation. 
On recommande de ne pas dépasser 37°C, 
la température normale du corps. Ne trempez pas 
pendant trop longtemps, la durée idéale se situe 
entre 15et 20minutes et achetez un thermomètre 
de bain, ce qui vous évitera de vous ébouillanter.
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Évitez les vêtements trop serrés au 
niveau des hanches et des jambes et 
les talons trop hauts. Variations de 
poids brutales, nourritures grasses, 
épicées ou trop salées sont aussi 
à proscrire. Buvez beaucoup pour 
éliminer et combattre la rétention 
d’eau, faites de l’exercice pour acti-
ver la circulation et insistez sur les 
soins drainants.
Une citronnade 
diurétique
Tous les matins, buvez 1jus de citron 
pur ou dilué dans un peu d’eau tiède, 
au moins 30minutes avant le petit 
déjeuner. Effet diurétique et antigon-
ﬂette assuré.
Un gommage à sec
Avant de vous doucher, faites un 
gommage à sec au gant de crin sur 
les jambes et les hanches en frottant 
de bas en haut. La friction active la 
circulation, débarrasse la peau des 
cellules mortes ce qui facilite la 
pénétration des soins.
Un massage drainant
Mélangez 2cuillerées à soupe d’ar-
gile et autant d’eau. Laissez la terre 
s’hydrater et ajoutez 1cuillerée à café 
d’huile de noisette, 2gouttes d’huile 
essentielle de citron, autant de cyprès, 
de genièvre et de romarin et malaxez 
pour obtenir une pâte homogène. 
Humidiﬁez la peau, exfoliez au gant 
de crin, appliquez la préparation et 
massez en cercles concentriques. 
Rincez à la douche froide. Renouvelez 
2ou 3fois par semaine.
CELLULITE
La cellulite est une malédiction typiquement féminine qui peut frapper 
même les plus minces. Les facteurs sont multiples : déséquilibre hormonal, 
circulation paresseuse, surpoids… Résultat, les cellules adipeuses situées 
sous la peau se gonﬂent de graisse, ce qui crée des reliefs en capitons 
ou peau d’orange. En grossissant, elles compriment 
aussi les vaisseaux sanguins et lymphatiques, aggravant 
ainsi problèmes circulatoires et rétention d’eau.
Quelques plantes 
drainantes
Certaines plantes, prises en 
infusion, favorisent l’élimination 
et décongestionnent les tissus. 
C’est le cas de l’ortie, du thé vert, 
de l’artichaut, de l’aubier de tilleul, 
de lareine-des-prés et de la vigne 
rouge. En parapharmacie, on trouve 
aussi ces plantes en gélules ou 
en ampoules.
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Un cataplasme d’argile
Appliquez, environ 1 fois par 
semaine, un cataplasme peu épais 
d’argile. Les proportions pour la 
pâte dépendent de la surface à 
couvrir. Pour 3cuillerées à soupe 
d’argile, ajoutez 2gouttes d’huiles 
essentielles de poivre noir, de citron 
et de pamplemousse. Étalez cette 
préparation sur un papier cuisine 
absorbant et posez, côté argile 
sur la peau. Maintenez avec une 
bande Velpeau et laissez agir 20à 
30minutes. Retirez le plus gros de 
la terre avec une spatule et rincez-
vous à l’eau froide. 
Un massage raffermissant
Après les cataplasmes ou un passage 
du gant de crin, massez-vous avec 
une huile raffermissante et drainante 
composée de 5gouttes d’huile essen-
tielle de citron, autant de géranium 
et d’ylang-ylang, diluées dans 50ml 
d’huile de macadamia.
D’autres huiles essentielles
Les huiles essentielles de cèdre de 
l’Atlas, de pamplemousse, de sauge 
sclarée, de myrte rouge, de poivre 
noir ou de lemon-grass sont aussi 
très efficaces. L’huile végétale de 
calophylle agit également sur les 
problèmes de circulation. Rappelez-
vous que l’on déconseille l’utilisation 
des huiles essentielles aux femmes 
enceintes ou allaitantes.
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Le
 
principe
Vous posez vos pieds à un rythme régu-
lier sur le sol qui tient lieu de pompe 
pour faire remonter le sang. Les veines 
profondes comme les veines superﬁ-
cielles sont équipées de «clapets» qui 
imposent un sens unique de circulation 
au sang, aspiré par plusieurs mécanismes, 
des pieds vers le cœur. Aussi, lorsque l’on 
marche, la compression de la voûte plantaire, la 
contraction des muscles des mollets et des cuisses contri-
buent à chasser le sang vers le haut. Les mouvements 
respiratoires facilitent également ce travail en diminuant 
Adoptez
 lala MARCHEMARCHE 
ANTICELLULITEANTICELLULITE
METTRE UN PIED DEVANT L’AUTRE, UN MOUVEMENT AUTOMATIQUE QUE NOUS 
ACCOMPLISSONS TOUT AU LONG DE LA JOURNÉE SANS MÊME Y PENSER… ET UN 
REMÈDE NATUREL POUR LUTTER CONTRE LES PROBLÈMES DE CIRCULATION. ALORS, 
REMISEZ LES CRÈMES DU COMMERCE ET ARRÊTEZ DE COURIR CONTRE LA CELLULITE!
la pression dans le thorax lors de l’inspiration. 
C’est la raison pour laquelle l’exercice phy-
sique, et notamment la marche, permet 
de limiter les risques d’insuisance vei-
neuse: 30minutes de marche rapide 
sont ainsi plus efficaces que 1heure 
de jogging pour toniﬁer les muscles et 
accroître la dépense énergétique de 
l’organisme.
Les bienfaits 
de la marche
La marche, si elle est quotidienne et à partir de 
30minutes en continu, constitue une véritable activité 
anticellulite:
•Elle brûle des calories : vers 30ans, il devient plus 
diicile de perdre du poids, car le corps brûle ses calo-
ries moins vite. La marche réactive le métabolisme et 
empêche les graisses de se stocker.
•Elle réduit le stress : le stress peut occasionner un 
dérèglement du système nerveux et des hormones qui 
régulent la sensation de faim. Pour lutter contre le stress, 
marchez dans des espaces verts pour vous retrouver 
vous-même, vous décontracter.
•Elle raffermit et stimule la circulation : à partir de 
30ans toujours, la masse musculaire fond inexorable-
ment et la silhouette tend à s’alourdir. En marchant d’un 
Le 
saviez-vous ?
Marcher est excellent pourMarcher est excellent pour 
le ventre: les mouvementsle ventre: les mouvements 
eectués provoquenteectués provoquent 
un massage léger, ce quiun massage léger, ce qui 
favorise une digestion rapidefavorise une digestion rapide 
et en douceur. Plus on faitet en douceur. Plus on fait 
de pas, moins onde pas, moins on 
est ballonné!est ballonné!
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bon pas et en balançant vigoureusement les bras, on 
renforce les muscles des épaules, des bras, du dos, de 
l’abdomen, des cuisses et des jambes, et on stimule ainsi 
la circulation.
•Elle renforce le muscle cardiaque : marcher d’un pas 
vif oblige le cœur à travailler davantage pour oxygéner 
suisamment les muscles. Cet eort accroît la force de 
ses contractions et lui permet de battre plus lentement. 
La marche est si bénéﬁque que la plupart des cardiolo-
gues la prescrivent de préférence à tout autre exercice.
•Elle solidiﬁe les os : la densité des os dépend de votre 
alimentation, mais également de votre activité physique. 
La marche ralentit l’érosion du tissu osseux.
•Elle sécrète les fameuses endorphines : ce sont ces 
fameuses « hormones du bonheur » qui rendent les cou-
reurs accros à la course!
Conseils
•Interdisez-vous de garder la position debout longtemps 
et de piétiner, de rester inactif comme de vous imposer 
des eorts violents ou de chercher la performance.
•Imposez-vous 30 minutes de marche par jour, en 
musique avec des écouteurs si vous aimez, pour vous 
motiver.
•Choisissez des lieux que vous aimez et des sols sans 
embûches, plutôt absorbants : herbe, pistes, sable sec; 
évitez le béton et le bitume.
Côté
 
pratique
•Chaussez-vous correctement et adoptez une allure 
d’environ 6km/h : vous ne fatiguez pas les articulations 
et améliorez même considérablement le rythme cardio-
vasculaire et la capacité respiratoire.
•Pour faciliter la décontraction du haut du corps, balan-
cez constamment les bras.
•Durant les pauses, étirez-vous quelques minutes en 
vous concentrant sur les mollets et les chevilles.
•Dans les montées, adaptez l’amplitude de vos pas et le 
mouvement de vos bras à l’eort supplémentaire à four-
nir. Maintenez toujours un rythme respiratoire ample, 
évitez l’essoulement.
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[image: ]Dans les deux cas, la fatigue est un 
facteur aggravant, mais d’autres 
causes, souvent héréditaires, peuvent 
jouer. Les cernes sont fréquemment 
dus à une hyperpigmentation cuta-
née ou à une mauvaise circulation 
dans les petits vaisseaux du contour 
de l’œil. Le sang stagne et transparaît 
sous la peau, provoquant une colora-
tion bleutée. Quant aux poches, leurs 
causes sont multiples : rétention 
d’eau, de graisse, mauvaise circula-
tion sanguine ou lymphatique. Avec 
l’âge, la peau, très ﬁne à cet endroit, 
se relâche et contient moins bien le 
gonﬂement. 
Les bienfaits de l’argile
Si elle n’accomplit pas plus de 
miracles que les sérums et soins du 
commerce, l’argile aide à stimuler la 
microcirculation et à absorber l’ex-
cédent d’eau ou de graisse. Ne rêvez 
pas ! Elle ne pompe pas ces subs-
tances comme une éponge, mais elle 
a un effet décongestionnant. Ce trai-
tement est à éviter pour les peaux fra-
giles, sèches ou matures et il n’agit 
pas sur l’hyperpigmentation. Un 
conseil, ne laissez pas l’argile sécher 
sur cette zone sensible.
Choisissez une argile ultraventilée, 
blanche pour hydrater, rose pour 
stimuler la circulation et verte pour 
absorber. Si vous utilisez de l’argile 
verte, mélangez-la toujours en parts 
égales avec du kaolin pour éviter 
l’effet desséchant.
Un masque anticernes
Mélangez 1cuillerée à soupe d’argile 
de votre choix à 1cuillerée à café 
d’eau ﬂorale de bleuet (décongestion-
nante et calmante) et autant d’hama-
mélis (astringente) ou d’hydrolat 
d’arnica (qui stimule la microcircu-
lation). Une fois une pâte onctueuse 
obtenue, appliquez sur les cernes, 
en prenant garde à ne pas venir trop 
près de l’œil. Laissez agir une dizaine 
de minutes et rincez à l’eau fraîche. 
Séchez et hydratez avec votre soin 
habituel. Renouvelez 2ou 3fois par 
semaine, ne persistez pas si vous res-
sentez le moindre inconfort.
Un masque antipoches
Mélangez en parts égales : argile 
blanche et verte, eau de bleuet et de 
camomille. Préparez une pâte onc-
tueuse et appliquez sur la paupière 
inférieure comme précédemment. 
Laissez agir une dizaine de minutes, 
rincez à l’eau fraîche, séchez en 
tapotant et vaporisez un peu d’eau 
de bleuet. Terminez par une crème 
ou un gel hydratant léger.
CERNES ET POCHES 
SOUS LES YEUX
Le contour de l’œil est sujet à deux disgrâces majeures : les cernes 
et les poches. Même si les soins de beauté les rassemblent souvent 
sous une même étiquette, les causes sont loin d’être identiques. 
12


















OEBPS/images/img-1-1.jpg
100% |,
peaute

SSSSSSSS





OEBPS/images/img-8-1.jpg







OEBPS/images/cover.jpg
etits secret

"D >eaul<

. 'J,”‘

Des conseils et des recettes
ponur prendie soin de sol

-2
L o
LAROUSSE
G '
- oy 4








OEBPS/images/img-4-1.jpg















OEBPS/images/img-3-1.jpg
' ¢ i
; § i
5 v ; ;
. ; ; <
i i : 5
¢ { it o S
iy ~
X 4 ‘ 3
3 { ’.' .
x ; %
§
5t ‘
N ‘- 1 A o
b 3 2
¢ ~ v :
4 Vs
§ i .
A ¥ :





OEBPS/images/img-7-1.jpg








OEBPS/toc.html








	

			ACNÉ



			BAINS



			CELLULITE



			CERNES ET POCHES SOUS LES YEUX



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	













		Début du livre






















OEBPS/images/img-2-1.jpg





OEBPS/images/img-6-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg





OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-5-1.jpg





