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ans​ ​les​ ​villages,​ ​autrefois,​ ​rares​ ​étaient​ ​les​ ​
cas​ ​où​ ​l’on​ ​faisait​ ​appel​ ​au​ ​médecin.​ ​La​ ​
vie​ ​y​ ​était​ ​plus​ ​que​ ​rude;​ ​et​ ​passé​ ​la​ ​pé-
riode​ ​délicate​ ​de​ ​la​ ​petite​ ​enfance​ ​où​ ​le​ ​risque​ ​de​ ​
mortalité​ ​était​ ​particulièrement​ ​élevé,​ ​chacun​ ​était​ ​
assez​ ​solide​ ​pour​ ​vivre​ ​au​ ​moins​ ​50ans,​ ​et​ ​les​ ​plus​ ​
résistants​ ​parvenaient​ ​parfois​ ​à​ ​devenir​ ​centenaires.
Depuis​ ​leur​ ​plus​ ​jeune​ ​âge,​ ​les​ ​enfants​ ​connais-
saient​ ​les​ ​vertus​ ​des​ ​plantes​ ​qui​ ​étaient​ ​utilisées​ ​
dans​ ​la​ ​vie​ ​quotidienne​ ​depuis​ ​des​ ​générations.​ ​Ces​ ​
plantes,​ ​prélevées​ ​au​ ​printemps,​ ​devaient​ ​être​ ​sé-
chées​ ​à​ ​l’ombre​ ​et​ ​gardées​ ​une​ ​année​ ​seulement;​ ​et​ ​
à​ ​chaque​ ​saison​ ​on​ ​recommençait​ ​suivant​ ​le​ ​cycle​ ​
inexorable​ ​du​ ​temps,​ ​et​ ​ainsi​ ​se​ ​succédaient​ ​des​ ​gé-
nérations​ ​de​ ​savoir-faire,​ ​d’expérience​ ​et​ ​de​ ​secrets​ ​
transmis​ ​de​ ​bouche​ ​à​ ​oreille,​ ​fruit​ ​de​ ​l’observation​ ​
avisée​ ​et​ ​patiente​ ​de​ ​la​ ​nature.​ ​On​ ​vivait​ ​au​ ​rythme​ ​
de​ ​celle-ci​ ​en​ ​y​ ​puisant​ ​son​ ​savoir.
On​ ​utilisait​ ​par​ ​exemple​ ​l’ortie​ ​contre​ ​les​ ​problèmes​ ​
respiratoires,​ ​on​ ​faisait​ ​des​ ​cures​ ​de​ ​pissenlit​ ​pour​ ​
nettoyer​ ​le​ ​corps,​ ​on​ ​avait​ ​recours​ ​à​ ​l’écorce​ ​du​ ​saule​ ​
et​ ​du​ ​bouleau​ ​pour​ ​apaiser​ ​la​ ​èvre​ ​et​ ​les​ ​douleurs,​ ​
à​ ​l’écorce​ ​du​ ​chêne​ ​pour​ ​soigner​ ​la​ ​diarrhée​ ​et​ ​au​ ​
fenouil​ ​pour​ ​soulager​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​digestion,​ ​à​ ​
l’arnica​ ​pour​ ​soigner​ ​les​ ​blessures,​ ​les​ ​verrues​ ​et​ ​les​ ​
hématomes​ ​;​ ​aux​ ​cataplasmes​ ​d’aloès​ ​pour​ ​soigner​ ​
les​ ​brûlures​ ​ou​ ​au​ ​bain​ ​de​ ​tilleul​ ​pour​ ​apaiser​ ​le​ ​
corps,​ ​et​ ​on​ ​s’endormait​ ​grâce​ ​aux​ ​euves​ ​sédatives​ ​
et​ ​réconfortantes​ ​d’une​ ​bonne​ ​tisane​ ​de​ ​tilleul,​ ​de​ ​
mélisse​ ​ou​ ​encore​ ​de​ ​camomille…
On​ ​savait​ ​aussi​ ​tout​ ​nettoyer​ ​dans​ ​une​ ​maison,​ ​
grâce​ ​notamment​ ​au​ ​bicarbonate,​ ​au​ ​vinaigre,​ ​au​ ​
citron…​ ​Le​ ​jardinage​ ​aussi​ ​se​ ​pratiquait​ ​en​ ​obser-
vant​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​en​ ​la​ ​respectant.​ ​Pour​ ​la​ ​cuisine,​ ​
on​ ​savait​ ​tirer​ ​prot​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison,​ ​les​ ​uti-
liser​ ​et​ ​les​ ​conserver​ ​au​ ​mieux.​ ​
Ces​ ​petits​ ​remèdes​ ​secrets,​ ​ces​ ​recettes​ ​et​ ​ces​ ​astuces​ ​
dont​ ​les​ ​résultats​ ​nous​ ​laissent​ ​parfois​ ​pantois​ ​sont​ ​
dus​ ​à​ ​l’observation​ ​et…​ ​au​ ​bon​ ​sens​ ​!​ ​
Ce​ ​sont​ ​tous​ ​ces​ ​secrets​ ​transmis​ ​de​ ​génération​ ​en​ ​
génération​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​ore​ ​humblement​ ​dans​ ​cet​ ​
ouvrage.​ ​Ces​ ​recettes​ ​et​ ​ces​ ​remèdes​ ​qui​ ​guérissent​ ​
ont​ ​traversé​ ​les​ ​âges,​ ​ils​ ​n’en​ ​sont​ ​pas​ ​moins​ ​d’une​ ​
ecacité​ ​mille​ ​fois​ ​éprouvée.
L’
Avant-propos
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23​ ​produits​ ​magiques​ ​
à​ ​utiliser​ ​sans​ ​
modération
L’ail​ ​
Surnommé​ ​depuis​ ​toujours​ ​l’aliment​ ​du​ ​cœur​ ​en​ ​raison​ ​de​ ​
son​ ​action​ ​préventive​ ​reconnue​ ​sur​ ​toutes​ ​les​ ​maladies​ ​cardio-
vasculaires,​ ​l’ail​ ​est​ ​un​ ​antibiotique​ ​naturel.​ ​Consommé​ ​cru​ ​
ou​ ​cuit,​ ​il​ ​se​ ​révèle​ ​très​ ​ecace​ ​pour​ ​prévenir​ ​et​ ​combattre​ ​de​ ​
nombreuses​ ​autres​ ​aections.​ ​Diurétique,​ ​laxatif,​ ​emménagogue​ ​
et​ ​apéritif,​ ​il​ ​est​ ​aussi…​ ​bactéricide,​ ​antiseptique,​ ​antifongique,​ ​
anti-inammatoire,​ ​bactériostatique,​ ​désinfectant​ ​et​ ​antiviral.​ ​
L’ail​ ​est​ ​une​ ​source​ ​importante​ ​de​ ​sélénium.​ ​L’allicine,​ ​principal​ ​
principe​ ​actif​ ​contenu​ ​dans​ ​son​ ​huile​ ​essentielle,​ ​possède​ ​une​ ​
action​ ​comparable​ ​à​ ​celle​ ​de​ ​la​ ​pénicilline.​ ​Cette​ ​substance​ ​est​ ​
à​ ​l’origine​ ​des​ ​propriétés​ ​antibactériennes​ ​et​ ​antivirales​ ​de​ ​
l’ail​ ​mais​ ​également​ ​de​ ​son​ ​odeur.
Puissant​ ​antioxydant,​ ​l’ail​ ​agit​ ​contre​ ​les​ ​eets​ ​néfastes​ ​des​ ​
radicaux​ ​libres​ ​et​ ​intervient​ ​pour​ ​renforcer​ ​l’immunité.​ ​Il​ ​a​ ​la​ ​
réputation​ ​d’être​ ​antivieillissement​ ​et​ ​de​ ​favoriser​ ​la​ ​longévité.
Du​ ​bon​ ​usage​ ​des​ ​
«​ ​incontournables​ ​»
les​ ​«incontournables»​ ​du​ ​placard
L’
Aloe​ ​vera
La​ ​nature​ ​recèle​ ​de​ ​véritables​ ​merveilles​ ​
susceptibles​ ​de​ ​soigner​ ​de​ ​nombreux​ ​
maux...​ ​L’Aloe​ ​vera​ ​est​ ​l’une​ ​d’elles!​ ​Re-
connue​ ​et​ ​appréciée​ ​depuis​ ​des​ ​millé-
naires​ ​par​ ​toutes​ ​les​ ​civilisations​ ​pour​ ​ses​ ​
bienfaits,​ ​l’aloès,​ ​et​ ​plus​ ​particulièrement​ ​
l’Aloe​ ​vera,​ ​semble​ ​aujourd’hui​ ​retrou-
ver​ ​ses​ ​lettres​ ​de​ ​noblesse.​ ​Cette​ ​plante​ ​
grasse​ ​fut​ ​durant​ ​des​ ​siècles​ ​employée​ ​
essentiellement​ ​comme​ ​traitement​ ​in-
terne​ ​et​ ​externe​ ​des​ ​maladies​ ​de​ ​peau​ ​et​ ​
du​ ​système​ ​digestif.​ ​C’est​ ​son​ ​ecacité​ ​
reconnue​ ​pour​ ​traiter​ ​ces​ ​problèmes​ ​et​ ​
son​ ​utilisation​ ​grandissante​ ​en​ ​dermato-
logie​ ​qui​ ​ont​ ​fait​ ​sa​ ​réputation.​ ​Elle​ ​fait​ ​
partie​ ​à​ ​l’heure​ ​actuelle​ ​des​ ​hydratants​ ​
naturels​ ​de​ ​la​ ​peau​ ​les​ ​plus​ ​ecaces​ ​sur​ ​
le​ ​marché.​ ​Quant​ ​à​ ​son​ ​jus,​ ​extrait​ ​de​ ​la​ ​















[image: ]13
pulpe​ ​fraîche,​ ​il​ ​est​ ​l’un​ ​des​ ​meilleurs​ ​compléments​ ​alimen-
taires,​ ​pour​ ​toute​ ​la​ ​famille,​ ​consommable​ ​à​ ​tout​ ​moment.​ ​
L’Aloe​ ​vera​ ​pousse​ ​à​ ​l’état​ ​naturel​ ​dans​ ​les​ ​régions​ ​tropicales​ ​
et​ ​subtropicales,​ ​partout​ ​où​ ​il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​terrains​ ​sablonneux​ ​et​ ​
calcaires,​ ​et​ ​où​ ​le​ ​climat​ ​est​ ​chaud​ ​et​ ​sec.​ ​Son​ ​terrain​ ​de​ ​prédi-
lection​ ​:​ ​le​ ​désert​ ​!
Mais​ ​il​ ​est​ ​cultivé​ ​désormais​ ​à​ ​grande​ ​échelle​ ​pour​ ​faire​ ​face​ ​à​ ​la​ ​
demande​ ​grandissante.​ ​
Il​ ​n’existe​ ​pas​ ​moins​ ​de​ ​350à​ ​400espèces​ ​diérentes​ ​d’aloès​ ​
dans​ ​le​ ​monde,​ ​toutefois​ ​ils​ ​ne​ ​possèdent​ ​pas​ ​tous​ ​les​ ​mêmes​ ​
vertus​ ​médicinales;​ ​certains​ ​n’en​ ​possèdent​ ​aucune.​ ​L’Aloe​ ​vera​ ​
(ou​ ​Aloe​ ​barbadensis)​ ​est​ ​non​ ​seulement​ ​le​ ​plus​ ​connu​ ​et​ ​le​ ​
plus​ ​utilisé​ ​aujourd’hui,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​aussi​ ​celui​ ​qui​ ​a​ ​fait​ ​l’objet​ ​
des​ ​recherches​ ​scientiques​ ​les​ ​plus​ ​poussées.​ ​Il​ ​bénécie​ ​d’un​ ​
contrôle​ ​de​ ​qualité​ ​certié​ ​ociel​ ​et​ ​possède,​ ​avec​ ​Aloe​ ​ferox,​ ​le​ ​
plus​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​propriétés​ ​médicinales.​ ​Ce​ ​dernier​ ​doit​ ​
son​ ​nom​ ​à​ ​ses​ ​piquants​ ​«féroces»,​ ​beaucoup​ ​plus​ ​acérés​ ​que​ ​
ceux​ ​des​ ​autres.​ ​On​ ​distingue​ ​également​ ​Aloe​ ​sinensis,​ ​utilisé​ ​
essentiellement​ ​dans​ ​la​ ​médecine​ ​chinoise​ ​traditionnelle,​ ​Aloe​ ​
arborescens,​ ​utilisé​ ​majoritairement​ ​en​ ​Russie​ ​et​ ​dans​ ​les​ ​pays​ ​
d’Europe​ ​de​ ​l’Est,​ ​et​ ​Aloe​ ​saponaria,​ ​notamment​ ​utilisé​ ​par​ ​les​ ​
Asiatiques,​ ​surtout​ ​les​ ​Japonais.​ ​
Les​ ​feuilles​ ​des​ ​aloès​ ​sont​ ​composées​ ​à​ ​environ​ ​98%​ ​d’eau​ ​
pour​ ​seulement​ ​2%​ ​de​ ​substances​ ​concentrées​ ​actives​ ​–​ ​plus​ ​
de​ ​200pour​ ​Aloe​ ​vera​ ​:​ ​vitamines,​ ​enzymes,​ ​anthraquinone,​ ​
phosphore,​ ​fer,​ ​zinc,​ ​lithium,​ ​calcium,​ ​carbonate​ ​de​ ​potassium,​ ​
sodium,​ ​manganèse,​ ​sélénium,​ ​cuivre,​ ​chrome​ ​ou​ ​chlore,​ ​acide​ ​
silicique,​ ​saccharide,​ ​cellulose,​ ​saponine,​ ​acides​ ​gras​ ​essentiels,​ ​
20acides​ ​aminés,​ ​polysaccharides…
L’argile
Terre​ ​glaise​ ​d’une​ ​incroyable​ ​richesse,​ ​l’argile​ ​est​ ​connue​ ​et​ ​em-
ployée​ ​depuis​ ​des​ ​millénaires​ ​comme​ ​l’un​ ​des​ ​premiers​ ​remèdes​ ​
naturels.​ ​Ses​ ​bienfaits​ ​sont​ ​reconnus​ ​scientiquement​ ​et​ ​ses​ ​ap-
plications​ ​sont​ ​multiples.​ ​Elle​ ​est​ ​utilisée​ ​en​ ​prévention​ ​pour​ ​une​ ​
meilleure​ ​hygiène​ ​de​ ​vie,​ ​à​ ​des​ ​ns​ ​thérapeutiques​ ​pour​ ​soulager,​ ​
soigner​ ​et​ ​guérir​ ​divers​ ​maux​ ​ou​ ​en​ ​complément​ ​d’un​ ​traitement,​ ​
comme​ ​soins​ ​de​ ​beauté​ ​et​ ​d’hygiène​ ​quotidiens​ ​ou​ ​encore​ ​pour​ ​
des​ ​tâches​ ​ménagères.​ ​Il​ ​existe​ ​une​ ​très​ ​grande​ ​variété​ ​d’argiles;​ ​
toutes​ ​sont​ ​composées,​ ​en​ ​proportions​ ​diérentes,​ ​de​ ​nombreux​ ​
oligoéléments,​ ​tels​ ​que​ ​la​ ​silice,​ ​l’aluminium,​ ​le​ ​calcium,​ ​le​ ​
potassium,​ ​le​ ​cuivre​ ​ou​ ​encore​ ​le​ ​sélénium.​ ​L’argile​ ​possède​ ​un​ ​
étonnant​ ​pouvoir​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​absorbant​ ​et​ ​adsorbant​ ​et​ ​ne​ ​doit​ ​en​ ​
aucun​ ​cas​ ​être​ ​considérée​ ​comme​ ​un​ ​remède​ ​anodin!​ ​Elle​ ​est​ ​
bactéricide,​ ​antiseptique,​ ​désinfectante,​ ​anti-inﬂammatoire,​ ​
drainante,​ ​régénérante​ ​et​ ​reminéralisante.​ ​L’argile​ ​verte,​ ​illite​ ​
ou​ ​montmorillonite,​ ​est​ ​la​ ​plus​ ​communément​ ​utilisée.​ ​Elle​ ​a​ ​
aussi​ ​été​ ​longtemps​ ​utilisée​ ​pour​ ​la​ ​fabrication​ ​des​ ​margarines​ ​
alimentaires​ ​an​ ​de​ ​leur​ ​donner​ ​le​ ​goût​ ​du​ ​beurre!​ ​
Le​ ​bicarbonate
Le​ ​bicarbonate​ ​est​ ​l’un​ ​de​ ​ces​ ​produits​ ​
qui​ ​existent​ ​depuis​ ​toujours​ ​et​ ​font​ ​partie​ ​
de​ ​notre​ ​quotidien.​ ​C’est​ ​la​ ​petite​ ​poudre​ ​
blanche​ ​«à​ ​tout​ ​faire»​ ​incontournable​ ​de​ ​
l’armoire​ ​à​ ​pharmacie​ ​des​ ​grands-mères…​ ​
Sa​ ​polyvalence​ ​est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​exception-
nelle.​ ​Il​ ​peut​ ​être​ ​utilisé​ ​tout​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​pour​ ​
nettoyer,​ ​récurer,​ ​laver,​ ​polir,​ ​assainir,​ ​
adoucir,​ ​désodoriser,​ ​soulager,​ ​cuisiner,​ ​
réduire​ ​l’acidité​ ​ou​ ​même​ ​jardiner.
Le​ ​bicarbonate​ ​provient​ ​d’un​ ​mine-
rai,​ ​le​ ​natron,​ ​composé​ ​de​ ​carbonate​ ​de​ ​
sodium​ ​et​ ​de​ ​bicarbonate​ ​de​ ​sodium,​ ​
issu​ ​de​ ​l’évaporation​ ​des​ ​lacs​ ​salés.​ ​Le​ ​
bicarbonate​ ​d’aujourd’hui​ ​n’a​ ​plus​ ​rien​ ​
à​ ​voir​ ​avec​ ​celui​ ​qu’utilisaient​ ​les​ ​Égyp-
tiens​ ​de​ ​l’Antiquité.​ ​Pour​ ​l’obtenir,​ ​il​ ​faut​ ​
transformer​ ​le​ ​sel​ ​en​ ​cendre​ ​de​ ​soude​ ​et​ ​
utiliser​ ​un​ ​procédé​ ​permettant​ ​d’extraire​ ​
celle-ci​ ​du​ ​natron.​ ​
Il​ ​est​ ​soluble​ ​dans​ ​l’eau​ ​(mais​ ​pas​ ​
dans​ ​l’alcool),​ ​abrasif,​ ​alcalin​ ​(il​ ​élimine​ ​
l’acidité)​ ​et​ ​fongistatique​ ​(il​ ​stoppe​ ​la​ ​
croissance​ ​des​ ​champignons​ ​à​ ​l’origine​ ​de​ ​
maladies)​ ​et​ ​biodégradable.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​
l’utiliser​ ​dans​ ​l’eau,​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​pâte​ ​ou​ ​
tel​ ​quel,​ ​ajouté​ ​aux​ ​aliments​ ​en​ ​cuisine​ ​
par​ ​exemple.​ ​Une​ ​fois​ ​utilisé,​ ​jetez-le,​ ​il​ ​
ne​ ​doit​ ​jamais​ ​servir​ ​deux​ ​fois.​ ​C’est​ ​un​ ​
produit​ ​naturel,​ ​sans​ ​danger​ ​pour​ ​l’envi-
ronnement,​ ​100​ ​%​ ​écologique,​ ​et​ ​bon​ ​
marché…
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La​ ​cendre​ ​de​ ​bois
La​ ​cendre​ ​que​ ​l’on​ ​utilise​ ​dans​ ​les​ ​recettes​ ​doit​ ​provenir​ ​d’un​ ​
feu​ ​de​ ​cheminée​ ​ou​ ​éventuellement​ ​d’un​ ​barbecue​ ​–​ ​à​ ​condition​ ​
toutefois​ ​que​ ​n’aient​ ​été​ ​utilisés​ ​ni​ ​allume-feu​ ​chimique​ ​ni​ ​ma-
gazines​ ​ou​ ​prospectus​ ​en​ ​couleurs,​ ​qui​ ​dégagent​ ​des​ ​substances​ ​
toxiques​ ​en​ ​brûlant.​ ​La​ ​cendre​ ​de​ ​bois​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​potasse​ ​et​ ​
de​ ​nature​ ​très​ ​basique,​ ​ce​ ​qui​ ​la​ ​rend​ ​desséchante​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​
irritante​ ​pour​ ​les​ ​mains;​ ​aussi,​ ​portez​ ​des​ ​gants​ ​lorsque​ ​vous​ ​la​ ​
manipulez.​ ​Au​ ​contact​ ​de​ ​l’eau,​ ​elle​ ​forme​ ​une​ ​pâte​ ​moussante,​ ​
adoucissante​ ​et​ ​parfaitement​ ​dégraissante,​ ​ce​ ​qui​ ​a​ ​fait​ ​d’elle​ ​
l’une​ ​des​ ​premières​ ​«pâtes​ ​à​ ​lessive»,​ ​décapant​ ​et​ ​lavant​ ​le​ ​linge.
Le​ ​chlorure​ ​de​ ​magnésium
Très​ ​facile​ ​à​ ​préparer,​ ​ce​ ​sel​ ​minéral​ ​a​ ​l’aspect​ ​d’une​ ​poudre​ ​
blanche​ ​qui​ ​se​ ​dissout​ ​dans​ ​l’eau​ ​avant​ ​de​ ​se​ ​consommer.​ ​Il​ ​pos-
sède​ ​d’étonnantes​ ​propriétés​ ​thérapeutiques​ ​et​ ​était​ ​déjà​ ​utilisé​ ​
autrefois.​ ​On​ ​le​ ​redécouvre​ ​aujourd’hui​ ​pour​ ​le​ ​bien​ ​de​ ​tous!
Il​ ​existe​ ​plusieurs​ ​formes​ ​de​ ​magnésium:​ ​le​ ​lactate​ ​de​ ​ma-
gnésium,​ ​l’oxyde​ ​de​ ​magnésium,​ ​l’hydroxyde​ ​de​ ​magnésium,​ ​le​ ​
carbonate​ ​de​ ​magnésium,​ ​le​ ​sulfate​ ​de​ ​magnésium,​ ​le​ ​bromure​ ​
de​ ​magnésium​ ​et​ ​le​ ​chlorure​ ​de​ ​magnésium.​ ​
C’est​ ​un​ ​remède​ ​simple,​ ​bon​ ​marché​ ​et​ ​eﬃcace​ ​qui​ ​permet​ ​
de​ ​renforcer​ ​notre​ ​système​ ​immunitaire​ ​et​ ​de​ ​soulager​ ​de​ ​nom-
breuses​ ​aections,​ ​notamment​ ​digestives,​ ​intestinales,​ ​cutanées​ ​
et​ ​des​ ​voies​ ​respiratoires,​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​crampes,​ ​les​ ​abcès,​ ​les​ ​
aphtes,​ ​les​ ​caries,​ ​le​ ​diabète,​ ​la​ ​grippe​ ​ou​ ​encore​ ​l’ostéoporose.​ ​
La​ ​cire​ ​d’abeille
Employé​ ​pour​ ​de​ ​multiples​ ​applications​ ​
depuis​ ​la​ ​nuit​ ​des​ ​temps,​ ​ce​ ​produit​ ​de​ ​la​ ​
ruche​ ​était​ ​l’un​ ​des​ ​ingrédients​ ​essentiels​ ​
à​ ​la​ ​momication​ ​des​ ​corps​ ​dans​ ​l’Égypte​ ​
ancienne.​ ​Utilisée​ ​pour​ ​l’entretien​ ​et​ ​la​ ​ré-
alisation​ ​de​ ​recettes​ ​de​ ​santé​ ​et​ ​de​ ​beauté,​ ​
la​ ​cire​ ​d’abeille​ ​est​ ​un​ ​produit​ ​de​ ​grande​ ​
qualité.​ ​Les​ ​abeilles​ ​secrètent​ ​de​ ​la​ ​cire​ ​
dans​ ​le​ ​but​ ​de​ ​construire​ ​des​ ​alvéoles​ ​qui​ ​
permettront​ ​de​ ​stocker​ ​le​ ​miel​ ​et​ ​le​ ​pollen​ ​
dans​ ​la​ ​ruche,​ ​mais​ ​aussi​ ​de​ ​loger​ ​les​ ​œufs​ ​
et​ ​les​ ​larves.​ ​De​ ​chaque​ ​côté​ ​de​ ​leur​ ​ab-
domen​ ​se​ ​trouvent​ ​quatre​ ​petites​ ​poches​ ​
qui,​ ​lorsqu’elles​ ​s’ouvrent,​ ​laissent​ ​sortir​ ​de​ ​
petites​ ​écailles​ ​blanches​ ​produites​ ​par​ ​une​ ​
augmentation​ ​de​ ​la​ ​température​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​
la​ ​ruche.​ ​Ces​ ​écailles​ ​s’agglomèrent​ ​peu​ ​à​ ​
peu​ ​sur​ ​les​ ​alvéoles​ ​pour​ ​former​ ​la​ ​cire.​ ​Les​ ​
apiculteurs​ ​doivent​ ​la​ ​chauer​ ​pour​ ​la​ ​liqué-
er​ ​et​ ​la​ ​ltrer.​ ​Elle​ ​fond​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​60°C,​ ​
n’est​ ​pas​ ​soluble​ ​dans​ ​l’eau​ ​et​ ​se​ ​conserve​ ​
longtemps​ ​sans​ ​conditions​ ​particulières.
Ses​ ​utilisations​ ​sont​ ​nombreuses​ ​pour​ ​
les​ ​cosmétiques,​ ​le​ ​secteur​ ​pharmaceu-
tique​ ​et​ ​l’alimentation,​ ​où​ ​elle​ ​est​ ​utilisée​ ​
comme​ ​additif​ ​sous​ ​le​ ​nom​ ​E901.​ ​Elle​ ​
est​ ​également​ ​bien​ ​connue​ ​pour​ ​l’entre-
tien​ ​du​ ​mobilier,​ ​car​ ​elle​ ​est​ ​idéale​ ​pour​ ​
nourrir​ ​et​ ​rendre​ ​leur​ ​éclat​ ​aux​ ​meubles​ ​
anciens,​ ​parquets​ ​et​ ​autres​ ​boiseries.​ ​
les​ ​«incontournables»​ ​du​ ​placard
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Le​ ​citron
Fruit​ ​d’un​ ​jaune​ ​solaire,​ ​le​ ​citron​ ​occupe​ ​aujourd’hui​ ​une​ ​place​ ​de​ ​
choix​ ​au​ ​panthéon​ ​des​ ​produits​ ​naturels​ ​les​ ​plus​ ​utilisés.​ ​C’est​ ​une​ ​
grande​ ​chance​ ​que​ ​l’on​ ​ait​ ​redécouvert​ ​ses​ ​propriétés​ ​bénéques​ ​
et​ ​toutes​ ​ses​ ​applications.​ ​Sa​ ​richesse​ ​en​ ​vitamine​ ​C​ ​associée​ ​à​ ​
ses​ ​avonoïdes,​ ​des​ ​antioxydants,​ ​contribue​ ​à​ ​lutter​ ​contre​ ​le​ ​vieil-
lissement​ ​cellulaire,​ ​stimuler​ ​l’immunité,​ ​améliorer​ ​la​ ​circulation​ ​
sanguine​ ​et​ ​l’élasticité​ ​des​ ​vaisseaux,​ ​prévenir​ ​le​ ​mauvais​ ​cholestérol​ ​
et​ ​les​ ​maladies​ ​cardiovasculaires.​ ​Le​ ​citron​ ​possède​ ​des​ ​vertus​ ​
antivirales​ ​et​ ​antibactériennes​ ​utiles​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​refroidissement​ ​ou​ ​
de​ ​diarrhée.​ ​Pris​ ​en​ ​cure,​ ​il​ ​combat​ ​la​ ​fatigue,​ ​aide​ ​à​ ​la​ ​digestion​ ​et​ ​
contribue​ ​à​ ​prévenir​ ​l’ostéoporose.​ ​Côté​ ​beauté,​ ​il​ ​purie​ ​le​ ​teint,​ ​
lutte​ ​contre​ ​l’acné​ ​et​ ​éclaircit​ ​les​ ​cheveux.​ ​En​ ​cuisine,​ ​sa​ ​réputation​ ​
n’est​ ​plus​ ​à​ ​faire.​ ​Il​ ​s’avère​ ​également​ ​incontournable​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​
comme​ ​au​ ​jardin.
Les​ ​eaux​ ​florales
L’eau​ ​orale,​ ​ou​ ​hydrolat,​ ​est​ ​un​ ​produit​ ​annexe​ ​des​ ​huiles​ ​
essentielles:​ ​elle​ ​s’obtient​ ​par​ ​le​ ​même​ ​procédé​ ​de​ ​distillation.​ ​
La​ ​vapeur​ ​d’eau​ ​entraîne​ ​les​ ​composants​ ​volatils​ ​de​ ​la​ ​plante​ ​et​ ​
retourne​ ​ensuite​ ​à​ ​l’état​ ​liquide​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​de​ ​refroidissement​ ​
chargée​ ​de​ ​molécules​ ​d’huile.​ ​Ces​ ​dernières​ ​surnageant​ ​en​ ​
surface,​ ​il​ ​est​ ​facile​ ​de​ ​les​ ​séparer​ ​de​ ​l’eau​ ​de​ ​distillation,​ ​qui​ ​
contient​ ​des​ ​substances​ ​orales​ ​hydrosolubles​ ​et​ ​très​ ​peu​ ​d’huile​ ​
essentielle.​ ​
Les​ ​eaux​ ​orales​ ​sont​ ​parfumées​ ​mais​ ​moins​ ​concentrées​ ​
en​ ​principes​ ​actifs​ ​que​ ​les​ ​huiles​ ​essentielles.​ ​Elles​ ​peuvent​ ​
donc​ ​sans​ ​problème​ ​être​ ​utilisées​ ​pures​ ​et​ ​conviennent​ ​à​ ​
tous,​ ​y​ ​compris​ ​les​ ​bébés.​ ​Elles​ ​sont​ ​généralement​ ​adoucis-
santes,​ ​calmantes​ ​ou​ ​astringentes,​ ​et​ ​servent​ ​de​ ​démaquillant,​ ​
tonique,​ ​nettoyant​ ​ou​ ​rafraîchissant​ ​pour​ ​la​ ​peau.​ ​En​ ​cuisine,​ ​
elles​ ​s’utilisent​ ​aussi​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​en​ ​tant​ ​qu’aromatiques.​ ​
Préférez-les​ ​certiées​ ​biologiques.
L’huile​ ​d’argan
La​ ​plus​ ​riche​ ​en​ ​vitamine​ ​E​ ​de​ ​toutes​ ​les​ ​
huiles​ ​végétales!​ ​Fine​ ​et​ ​peu​ ​huileuse,​ ​à​ ​
l’arôme​ ​et​ ​à​ ​la​ ​saveur​ ​délicate​ ​de​ ​noisette,​ ​
elle​ ​possède​ ​de​ ​nombreuses​ ​propriétés,​ ​ce​ ​
qui​ ​explique​ ​pourquoi​ ​elle​ ​est​ ​si​ ​recherchée.​ ​
Elle​ ​provient​ ​de​ ​l’arganier​ ​dont​ ​le​ ​fruit,​ ​
l’argan,​ ​est​ ​une​ ​noix.​ ​L’huile​ ​provient​ ​des​ ​
amandes​ ​contenues​ ​dans​ ​les​ ​noix.​ ​
On​ ​distingue​ ​l’huile​ ​d’argan​ ​alimen-
taire,​ ​pour​ ​un​ ​usage​ ​interne,​ ​et​ ​l’huile​ ​
d’argan​ ​cosmétique.​ ​Pure​ ​ou​ ​mélangée​ ​
à​ ​d’autres​ ​huiles​ ​végétales​ ​ou​ ​essentielles,​ ​
cette​ ​dernière​ ​s’utilise​ ​en​ ​masque,​ ​crème,​ ​
massage​ ​et​ ​bains​ ​capillaires.​ ​Elle​ ​protège​ ​
la​ ​peau​ ​des​ ​agressions​ ​extérieures​ ​et​ ​
contribue​ ​à​ ​atténuer​ ​les​ ​rides​ ​ainsi​ ​que​ ​
les​ ​marques​ ​d’acné​ ​et​ ​d’eczéma.​ ​Elle​ ​par-
ticipe​ ​aussi​ ​à​ ​la​ ​régénération​ ​et​ ​à​ ​la​ ​cica-
trisation​ ​des​ ​peaux​ ​fragilisées​ ​et​ ​préserve​ ​
la​ ​brillance​ ​des​ ​cheveux.​ ​En​ ​massage,​ ​elle​ ​
soulage​ ​les​ ​rhumatismes​ ​et​ ​l’arthrose.​ ​Prise​ ​
dans​ ​l’alimentation,​ ​elle​ ​régule​ ​le​ ​cholesté
-
rol​ ​et​ ​protège​ ​le​ ​système​ ​cardiovasculaire.​ ​
Du​ ​bon​ ​usage​ ​des​ ​«incontournables»
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L’huile​ ​d’olive
D’après​ ​de​ ​récentes​ ​découvertes,​ ​la​ ​fabrication​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​
remonterait​ ​à​ ​plus​ ​de​ ​6000ans.​ ​Ses​ ​bienfaits​ ​sont​ ​loués​ ​depuis​ ​
toujours​ ​à​ ​travers​ ​le​ ​monde​ ​et​ ​sa​ ​présence​ ​est​ ​mentionnée​ ​dans​ ​
les​ ​textes​ ​sacrés​ ​comme​ ​«​ ​l’élixir​ ​des​ ​dieux​ ​»​ ​!
L’huile​ ​d’olive​ ​protège​ ​des​ ​maladies​ ​cardiovasculaires​ ​et​ ​pré-
vient​ ​l’accumulation​ ​du​ ​cholestérol​ ​–​ ​elle​ ​favorise​ ​la​ ​formation​ ​
de​ ​«bon»​ ​cholestérol​ ​(HDL)​ ​au​ ​détriment​ ​du​ ​«mauvais»​ ​(LDL).​ ​
Laxative,​ ​elle​ ​active​ ​les​ ​fonctions​ ​intestinales​ ​et​ ​stimule​ ​le​ ​foie​ ​
ainsi​ ​que​ ​la​ ​vésicule​ ​biliaire,​ ​dont​ ​elle​ ​peut​ ​aider​ ​à​ ​évacuer​ ​les​ ​
calculs.​ ​Anti-inﬂammatoire​ ​et​ ​antioxydante,​ ​elle​ ​aurait​ ​aussi​ ​
une​ ​action​ ​préventive​ ​sur​ ​le​ ​cancer​ ​du​ ​sein​ ​et​ ​la​ ​prostate,​ ​ainsi​ ​
que​ ​sur​ ​l’ostéoporose.​ ​Elle​ ​hydrate​ ​et​ ​nourrit​ ​également​ ​les​ ​
cheveux,​ ​auxquels​ ​elle​ ​procure​ ​une​ ​brillance​ ​incomparable…​ ​
Avec​ ​son​ ​goût​ ​exquis​ ​et​ ​fruité,​ ​c’est​ ​la​ ​plus​ ​parfumée​ ​des​ ​
huiles​ ​de​ ​table.​ ​Très​ ​riche​ ​en​ ​acide​ ​oléique,​ ​mono-insaturé,​ ​elle​ ​
est​ ​particulièrement​ ​équilibrée​ ​et​ ​adaptée​ ​à​ ​un​ ​usage​ ​culinaire​ ​
quotidien​ ​(voir​ ​aussi​ ​p.​ ​204)​ ​
Les​ ​huiles​ ​
essentielles​ ​
Les​ ​huiles​ ​essentielles​ ​sont​ ​extraites​ ​de​ ​l’essence​ ​que​ ​secrètent​ ​les​ ​
cellules​ ​de​ ​certains​ ​végétaux​ ​par​ ​distillation​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​des​ ​tiges,​ ​
feuilles,​ ​eurs,​ ​racines​ ​ou​ ​du​ ​bois​ ​–​ ​ou​ ​par​ ​pressage​ ​à​ ​froid​ ​pour​ ​
les​ ​écorces​ ​d’agrumes.​ ​Un​ ​liquide​ ​aromatique,​ ​très​ ​concentré​ ​et​ ​
riche​ ​en​ ​principes​ ​actifs​ ​divers,​ ​est​ ​recueilli.​ ​
Ces​ ​huiles​ ​sont​ ​particulièrement​ ​utiles​ ​pour​ ​combattre​ ​les​ ​
maladies​ ​hivernales​ ​(rhume,​ ​bronchite,​ ​rhinopharyngite…),​ ​
les​ ​douleurs​ ​musculaires​ ​ou​ ​articulaires,​ ​les​ ​problèmes​ ​digestifs,​ ​
et​ ​pour​ ​tonier​ ​la​ ​circulation.​ ​Elles​ ​embellissent​ ​également​ ​
peaux​ ​et​ ​cheveux,​ ​détendent​ ​l’esprit​ ​et​ ​favorisent​ ​le​ ​sommeil.​ ​
Elles​ ​s’emploient​ ​par​ ​voie​ ​externe​ ​ou​ ​interne,​ ​de​ ​préférence​ ​
diluées,​ ​seules​ ​ou​ ​en​ ​synergie​ ​avec​ ​d’autres​ ​an​ ​de​ ​compléter​ ​
et​ ​augmenter​ ​leur​ ​action​ ​(voir​ ​aussi​ ​p.​ ​23).
Les​ ​huiles​ ​
végétales
Les​ ​huiles​ ​végétales​ ​ont​ ​traversé​ ​le​ ​temps​ ​
en​ ​toute​ ​simplicité​ ​et​ ​sont​ ​aujourd’hui​ ​om-
niprésentes​ ​dans​ ​notre​ ​vie​ ​quotidienne.​ ​
Elles​ ​sont​ ​issues​ ​de​ ​plantes​ ​oléagineuses,​ ​
cultivées​ ​spéciquement​ ​pour​ ​leurs​ ​fruits​ ​
et​ ​graines​ ​an​ ​de​ ​produire​ ​de​ ​l’huile.​ ​Elles​ ​
apportent​ ​à​ ​notre​ ​organisme​ ​des​ ​nutriments​ ​
essentiels​ ​à​ ​la​ ​vie:​ ​les​ ​lipides,​ ​dont​ ​les​ ​acides​ ​
gras!​ ​Elles​ ​peuvent​ ​être​ ​utilisées​ ​pures​ ​ou​ ​
comme​ ​support​ ​à​ ​des​ ​préparations.​ ​Les​ ​
meilleures​ ​sont​ ​bio,​ ​de​ ​première​ ​pression​ ​
ou​ ​d’extraction​ ​à​ ​froid​ ​et​ ​non​ ​ranées.​ ​À​ ​
l’exception​ ​de​ ​certaines,​ ​dont​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​
les​ ​huiles​ ​végétales​ ​non​ ​ranées​ ​ont​ ​une​ ​
durée​ ​de​ ​conservation​ ​relativement​ ​courte.​ ​
Gardez-les​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​et​ ​consom-
mez-les​ ​dans​ ​l’année.​ ​Leurs​ ​propriétés​ ​sont​ ​
bénéques​ ​à​ ​la​ ​santé,​ ​en​ ​utilisation​ ​interne​ ​
comme​ ​externe,​ ​pour​ ​les​ ​produits​ ​d’hygiène​ ​
et​ ​de​ ​beauté​ ​et,​ ​bien​ ​sûr,​ ​pour​ ​la​ ​cuisine.​ ​
La​ ​lavande
Plante​ ​herbacée​ ​aromatique,​ ​originaire​ ​
du​ ​bassin​ ​méditerranéen,​ ​déjà​ ​connue​ ​
des​ ​Romains​ ​qui​ ​s’en​ ​servaient​ ​pour​ ​par-
fumer​ ​les​ ​bains​ ​et​ ​le​ ​linge,​ ​la​ ​lavande​ ​fut​ ​
également​ ​beaucoup​ ​utilisée​ ​au​ ​Moyen​ ​
Âge​ ​pour​ ​la​ ​fabrication​ ​des​ ​parfums​ ​et​ ​
des​ ​médicaments.​ ​On​ ​dénombre​ ​une​ ​
quarantaine​ ​d’espèces​ ​de​ ​lavande​ ​et​ ​plus​ ​
de​ ​200hybrides​ ​!​ ​
La​ ​lavande​ ​possède​ ​d’importantes​ ​et​ ​
puissantes​ ​propriétés​ ​médicinales​ ​pour​ ​un​ ​
large​ ​domaine​ ​d’application,​ ​aussi​ ​bien​ ​en​ ​
santé​ ​qu’en​ ​beauté​ ​et​ ​en​ ​hygiène.​ ​Antivirale,​ ​
antibactérienne,​ ​stimulante,​ ​stomachique,​ ​
carminative,​ ​antispasmodique​ ​et​ ​sédative,​ ​
elle​ ​est​ ​la​ ​plante​ ​de​ ​la​ ​relaxation​ ​par​ ​excel-
lence,​ ​particulièrement​ ​adaptée​ ​aux​ ​états​ ​
de​ ​stress​ ​ou​ ​dépressifs.​ ​L’huile​ ​essentielle​ ​
de​ ​lavande​ ​est​ ​l’une​ ​des​ ​rares​ ​à​ ​pouvoir​ ​être​ ​
directement​ ​appliquée​ ​sur​ ​la​ ​peau,​ ​sans​ ​l’ir-
riter.​ ​Il​ ​est​ ​à​ ​noter​ ​que​ ​la​ ​lavande​ ​a​ ​toujours​ ​
été​ ​utilisée​ ​en​ ​cuisine​ ​comme​ ​aromatique​ ​
et​ ​qu’elle​ ​entre​ ​dans​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​cer-
taines​ ​recettes​ ​de​ ​chefs​ ​étoilés.​ ​Elle​ ​s’avère​ ​
tout​ ​aussi​ ​utile​ ​pour​ ​l’entretien​ ​de​ ​la​ ​maison.​ ​
les​ ​«incontournables»​ ​du​ ​placard
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La​ ​levure​ ​de​ ​bière
La​ ​levure​ ​de​ ​bière​ ​n’a​ ​rien​ ​de​ ​commun​ ​avec​ ​la​ ​levure​ ​chimique​ ​
employée​ ​en​ ​cuisine​ ​ou​ ​en​ ​pâtisserie:​ ​nous​ ​avons​ ​ici​ ​aaire​ ​à​ ​
un​ ​champignon​ ​microscopique,​ ​à​ ​la​ ​croissance​ ​accélérée​ ​et​ ​à​ ​
la​ ​composition​ ​extrêmement​ ​riche.​ ​Il​ ​en​ ​existe​ ​plus​ ​de​ ​400es-
pèces​ ​diérentes.​ ​
On​ ​peut​ ​armer​ ​sans​ ​retenue​ ​que​ ​la​ ​levure​ ​de​ ​bière​ ​est​ ​un​ ​
aliment​ ​santé​ ​utilisé​ ​depuis​ ​des​ ​générations.​ ​Intervenant​ ​depuis​ ​
toujours​ ​dans​ ​la​ ​fabrication​ ​du​ ​pain,​ ​du​ ​vin​ ​et​ ​de​ ​la​ ​bière,​ ​elle​ ​
est​ ​aussi​ ​consommée​ ​comme​ ​complément​ ​alimentaire,​ ​car​ ​elle​ ​
est​ ​l’une​ ​des​ ​plus​ ​grandes​ ​sources​ ​de​ ​vitaminesB​ ​et​ ​de​ ​proté-
ines​ ​végétales.​ ​Elle​ ​permet​ ​de​ ​combattre​ ​le​ ​stress​ ​et​ ​les​ ​états​ ​de​ ​
nervosité,​ ​traite​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​peau,​ ​l’acné​ ​et​ ​l’eczéma.​ ​Elle​ ​
stoppe​ ​la​ ​chute​ ​des​ ​cheveux​ ​et​ ​en​ ​accélère​ ​la​ ​pousse,​ ​revitalise​ ​
les​ ​ongles​ ​cassants​ ​et​ ​mous.​ ​Elle​ ​se​ ​présente​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​
poudre​ ​et,​ ​pour​ ​cette​ ​raison,​ ​s’utilise​ ​conditionnée​ ​en​ ​gélules​ ​
ou​ ​en​ ​comprimés​ ​ou​ ​se​ ​saupoudre​ ​sur​ ​les​ ​aliments.
L’oignon
Aromate​ ​universel​ ​cultivé​ ​depuis​ ​plus​ ​
de​ ​5000ans,​ ​originaire​ ​d’Asie​ ​centrale​ ​
et​ ​de​ ​Palestine,​ ​l’oignon​ ​est​ ​consommé​ ​
dans​ ​toutes​ ​les​ ​régions​ ​du​ ​monde.​ ​Qu’il​ ​
soit​ ​blanc,​ ​jaune​ ​ou​ ​rouge,​ ​il​ ​est​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​
un​ ​légume​ ​et​ ​un​ ​condiment​ ​possédant​ ​
de​ ​multiples​ ​propriétés​ ​dont​ ​la​ ​méde-
cine​ ​commence​ ​aujourd’hui​ ​seulement​ ​à​ ​
découvrir​ ​toute​ ​l’importance.​ ​L’oignon​ ​
est​ ​un​ ​médicament!​ ​Les​ ​scientiques​ ​
s’accordent​ ​sur​ ​ses​ ​propriétés​ ​protectrices,​ ​
permettant​ ​de​ ​prévenir​ ​et​ ​de​ ​traiter​ ​bon​ ​
nombre​ ​de​ ​maladies.​ ​Ses​ ​atouts​ ​nutri-
tionnels​ ​et​ ​thérapeutiques​ ​le​ ​placent​ ​donc​ ​
parmi​ ​les​ ​légumes​ ​santé​ ​indispensables​ ​à​ ​
une​ ​bonne​ ​nutrition.​ ​Tout​ ​comme​ ​l’ail,​ ​
il​ ​dissout​ ​l’acide​ ​urique​ ​et​ ​combat​ ​les​ ​
infections​ ​grâce​ ​aux​ ​sels​ ​de​ ​soude​ ​et​ ​à​ ​la​ ​
potasse​ ​qu’il​ ​contient,​ ​tout​ ​en​ ​alcalinisant​ ​
le​ ​sang.​ ​Il​ ​contribue​ ​également​ ​à​ ​lutter​ ​
contre​ ​l’ostéoporose​ ​grâce​ ​à​ ​sa​ ​forte​ ​teneur​ ​
en​ ​quercétine,​ ​antioxydant​ ​dont​ ​l’activité​ ​
est​ ​supérieure​ ​à​ ​celle​ ​des​ ​isoavones,​ ​que​ ​
l’on​ ​trouve​ ​dans​ ​les​ ​légumineuses.​ ​Son​ ​
ecacité​ ​a​ ​aussi​ ​été​ ​démontrée​ ​sur​ ​tout​ ​le​ ​
système​ ​urinaire,​ ​notamment​ ​la​ ​prostate.​ ​
Il​ ​permet​ ​un​ ​meilleur​ ​transit,​ ​limitant​ ​
ainsi​ ​les​ ​infections.​ ​Son​ ​exceptionnelle​ ​
teneur​ ​en​ ​silice​ ​est​ ​favorable​ ​à​ ​nos​ ​artères,​ ​
car​ ​elle​ ​facilite​ ​la​ ​xation​ ​du​ ​calcium​ ​sur​ ​
les​ ​os.​ ​Enn,​ ​l’oignon​ ​possède​ ​une​ ​action​ ​
diurétique​ ​et​ ​hypoglycémiante:​ ​il​ ​com-
bat​ ​l’élévation​ ​excessive​ ​du​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​grâce​ ​à​ ​certains​ ​constituants​ ​
soufrés​ ​et​ ​une​ ​amine​ ​bactériostatique,​ ​la​ ​
diphénylamine,​ ​qui​ ​inhibe​ ​la​ ​prolifération​ ​
microbienne​ ​et​ ​est​ ​bénéfique​ ​pour​ ​le​ ​
système​ ​cardiovasculaire.​ ​
Le​ ​miel​ ​
Fruit​ ​exclusif​ ​du​ ​labeur​ ​des​ ​abeilles,​ ​c’est​ ​un​ ​concentré​ ​du​ ​nectar​ ​
des​ ​eurs​ ​qu’elles​ ​ont​ ​digéré,​ ​et​ ​qui​ ​constitue​ ​leur​ ​nourriture​ ​
pour​ ​l’hiver.​ ​Le​ ​miel​ ​a​ ​été​ ​utilisé​ ​pour​ ​son​ ​pouvoir​ ​sucrant​ ​bien​ ​
avant​ ​le​ ​sucre:​ ​les​ ​Égyptiens​ ​déjà​ ​le​ ​consommaient​ ​en​ ​quantité​ ​
et​ ​le​ ​conseillaient​ ​pour​ ​adoucir​ ​la​ ​peau​ ​ou​ ​embellir​ ​les​ ​cheveux.​ ​
Riche​ ​en​ ​vitamines,​ ​minéraux,​ ​enzymes…,​ ​ce​ ​produit​ ​pos-
sède​ ​de​ ​multiples​ ​propriétés:​ ​antibactérien,​ ​désinfectant,​ ​anti-
septique,​ ​cicatrisant​ ​et​ ​régénérateur,​ ​il​ ​soigne​ ​la​ ​toux,​ ​les​ ​maux​ ​
de​ ​gorge,​ ​lutte​ ​contre​ ​la​ ​fatigue​ ​et​ ​stimule​ ​l’immunité.​ ​Soyez​ ​
cependant​ ​vigilant​ ​sur​ ​la​ ​qualité​ ​des​ ​miels​ ​que​ ​vous​ ​utilisez,​ ​
car​ ​certains​ ​sont​ ​chaués​ ​à​ ​haute​ ​température​ ​ou​ ​pasteurisés​ ​
ou​ ​coupés​ ​avec​ ​du​ ​sirop​ ​de​ ​glucose,​ ​ce​ ​qui​ ​les​ ​prive​ ​de​ ​toutes​ ​
leurs​ ​propriétés.​ ​Il​ ​est​ ​préférable​ ​de​ ​se​ ​tourner​ ​vers​ ​un​ ​petit​ ​
producteur​ ​et​ ​de​ ​choisir​ ​une​ ​production​ ​certiﬁée​ ​bio.​ ​On​ ​peut​ ​
dire​ ​qu’il​ ​existe​ ​une​ ​diversité​ ​incroyable​ ​de​ ​miels,​ ​presqu’autant​ ​
que​ ​de​ ​plantes​ ​butinées!​ ​
Du​ ​bon​ ​usage​ ​des​ ​«incontournables»
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L’ortie
Bien​ ​que​ ​redoutée​ ​pour​ ​ses​ ​piqûres​ ​et​ ​son​ ​contact​ ​irritant,​ ​«cette​ ​
grande​ ​dameà​ ​la​ ​mauvaise​ ​réputation»​ ​est​ ​malgré​ ​tout​ ​appréciée​ ​
depuis​ ​la​ ​nuit​ ​des​ ​temps​ ​pour​ ​ses​ ​exceptionnelles​ ​vertus,​ ​aux​ ​
multiples​ ​applications.​ ​Polyvalente,​ ​l’ortie​ ​s’avère​ ​précieuse​ ​
dans​ ​des​ ​domaines​ ​aussi​ ​variés​ ​que​ ​la​ ​santé,​ ​la​ ​beauté,​ ​le​ ​jardin​ ​
et​ ​même​ ​la​ ​cuisine.​ ​Pour​ ​l’alimentation​ ​et​ ​les​ ​traitements​ ​par​ ​
voie​ ​interne,​ ​cueillez​ ​les​ ​jeunes​ ​orties​ ​(en​ ​mai​ ​ou​ ​en​ ​automne),​ ​
de​ ​préférence​ ​les​ ​sommités,​ ​et​ ​évitez​ ​de​ ​consommer​ ​les​ ​tiges,​ ​
car​ ​elles​ ​sont​ ​ligneuses.​ ​L’ortie​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​enzymes,​ ​vitamines​ ​
et​ ​oligoéléments.​ ​Grâce​ ​à​ ​ces​ ​derniers​ ​ainsi​ ​qu’à​ ​la​ ​vitamineC​ ​
et​ ​aux​ ​minéraux​ ​qu’elle​ ​contient,​ ​elle​ ​est​ ​fortement​ ​conseillée​ ​
durant​ ​les​ ​périodes​ ​de​ ​croissance,​ ​de​ ​régime,​ ​de​ ​déprime​ ​ou​ ​
d’examens.​ ​En​ ​eet,​ ​elle​ ​favorise​ ​l’attention​ ​et​ ​la​ ​concentration.
Reconnue​ ​comme​ ​un​ ​tonique​ ​général​ ​et​ ​un​ ​dépuratif​ ​san-
guin,​ ​elle​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​fer,​ ​zinc,​ ​silice​ ​et​ ​vitamineB:​ ​elle​ ​favorise​ ​
l’élimination​ ​d’acide​ ​urique,​ ​agit​ ​sur​ ​la​ ​chute​ ​de​ ​cheveux​ ​–​ ​en​ ​
favorisant​ ​la​ ​repousse​ ​–,​ ​les​ ​problèmes​ ​d’acné,​ ​d’excès​ ​de​ ​sébum​ ​
et​ ​toutes​ ​sortes​ ​d’allergies.
Le​ ​savon​ ​de​ ​Marseille
Produit​ ​d’hygiène​ ​quasi​ ​légendaire,​ ​ce​ ​gros​ ​cube,​ ​qui​ ​dans​ ​sa​ ​
forme​ ​d’origine​ ​est​ ​sans​ ​colorant,​ ​conservateur​ ​ni​ ​parfum,​ ​
biodégradable​ ​et​ ​100​ ​%​ ​naturel,​ ​était​ ​le​ ​produit​ ​à​ ​tout​ ​faire​ ​
indispensable​ ​de​ ​nos​ ​aïeux.​ ​Depuis​ ​le​ ​Moyen​ ​Âge,​ ​la​ ​ville​ ​de​ ​
Marseille,​ ​qui​ ​lui​ ​a​ ​donné​ ​son​ ​nom,​ ​est​ ​spécialisée​ ​dans​ ​la​ ​fabri-
cation​ ​du​ ​savon.​ ​Le​ ​premier​ ​règlement​ ​encadrant​ ​l’utilisation​ ​de​ ​
son​ ​appellation,​ ​an​ ​d’éviter​ ​les​ ​contrefaçons,​ ​date​ ​de​ ​1688:​ ​il​ ​
déclare​ ​que​ ​le​ ​savon​ ​de​ ​Marseille​ ​véritable​ ​ne​ ​contient​ ​comme​ ​
seule​ ​graisse​ ​que​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive.​ ​
Sa​ ​réputation,​ ​ce​ ​produit​ ​la​ ​doit​ ​avant​ ​
tout​ ​à​ ​son​ ​exceptionnelle​ ​polyvalence:​ ​
il​ ​sert​ ​à​ ​la​ ​toilette​ ​du​ ​corps,​ ​comme​ ​
dentifrice​ ​et​ ​crème​ ​à​ ​raser,​ ​à​ ​la​ ​lessive,​ ​
aux​ ​travaux​ ​ménagers,​ ​au​ ​bricolage​ ​et​ ​
au​ ​jardinage.​ ​Il​ ​lave,​ ​nettoie,​ ​assainit,​ ​fait​ ​
briller,​ ​adoucit,​ ​désinfecte,​ ​détache,​ ​évite​ ​
les​ ​crampes​ ​nocturnes,​ ​éloigne​ ​les​ ​puce-
rons​ ​et​ ​autres​ ​insectes​ ​qui​ ​envahissent​ ​
les​ ​plantes.
Le​ ​savon​ ​en​ ​paillettes​ ​
Très​ ​utilisé​ ​autrefois​ ​pour​ ​laver​ ​les​ ​tex-
tiles​ ​délicats,​ ​il​ ​est​ ​constitué​ ​de​ ​savon​ ​de​ ​
Marseille​ ​râpé,​ ​souvent​ ​parfumé​ ​d’huiles​ ​
essentielles​ ​désinfectantes​ ​de​ ​romarin​ ​ou​ ​
de​ ​lavande.
Le​ ​savon​ ​noir
Les​ ​premières​ ​traces​ ​de​ ​ce​ ​savon​ ​re-
montent​ ​aux​ ​Gaulois.​ ​Seule​ ​modifi-
cation​ ​apportée​ ​à​ ​la​ ​recette​ ​de​ ​base:​ ​la​ ​
suppression​ ​des​ ​graisses​ ​à​ ​l’odeur​ ​très​ ​
forte,​ ​de​ ​porc​ ​ou​ ​de​ ​chèvre,​ ​alors​ ​em-
ployées.​ ​Il​ ​existe​ ​plusieurs​ ​types​ ​de​ ​sa-
vons​ ​noirs​ ​selon​ ​la​ ​graisse​ ​utilisée:​ ​huile​ ​
d’olive,​ ​de​ ​lin,​ ​de​ ​maïs​ ​ou​ ​de​ ​chanvre.​ ​Tra-
ditionnellement,​ ​il​ ​est​ ​issu​ ​d’un​ ​mélange​ ​
d’olives​ ​noires​ ​broyées,​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​
de​ ​potasse​ ​et​ ​de​ ​gros​ ​sel.​ ​Appelé​ ​savon​ ​
noir​ ​en​ ​raison​ ​de​ ​sa​ ​couleur​ ​foncée,​ ​il​ ​
s’agit​ ​en​ ​fait​ ​d’un​ ​savon​ ​mou​ ​ou​ ​liquide,​ ​
plus​ ​puissant​ ​et​ ​plus​ ​concentré​ ​que​ ​le​ ​
savon​ ​de​ ​Marseille.​ ​Il​ ​décape,​ ​nettoie,​ ​
blanchit,​ ​assainit,​ ​désinfecte,​ ​récure,​ ​dé-
tache,​ ​éloigne​ ​les​ ​pucerons​ ​des​ ​rosiers​ ​et​ ​
les​ ​insectes​ ​du​ ​foyer.
C’est​ ​par​ ​son​ ​utilisation​ ​dans​ ​le​ ​do-
maine​ ​de​ ​la​ ​beauté​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​redécouvert​ ​
le​ ​savon​ ​noir.​ ​Il​ ​est​ ​en​ ​eet​ ​l’ingrédient​ ​
phare​ ​des​ ​gommages​ ​corporels​ ​pratiqués​ ​
dans​ ​les​ ​hammams.​ ​Brunâtre,​ ​un​ ​peu​ ​
collant,​ ​peu​ ​engageant​ ​avec​ ​son​ ​aspect​ ​de​ ​
mélasse,​ ​il​ ​est​ ​pourtant​ ​bien​ ​rangé​ ​entre​ ​
le​ ​vinaigre​ ​et​ ​le​ ​savon​ ​de​ ​Marseille​ ​dans​ ​
les​ ​placards​ ​de​ ​grand-mère.​ ​
les​ ​«incontournables»​ ​du​ ​placard
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Le​ ​sel
Le​ ​sel​ ​n’est​ ​pas​ ​seulement​ ​le​ ​plus​ ​important​ ​de​ ​nos​ ​condi-
ments,​ ​il​ ​dispose​ ​de​ ​bien​ ​d’autres​ ​vertus​ ​utiles​ ​dans​ ​de​ ​multiples​ ​
domaines.​ ​Son​ ​grand​ ​pouvoir​ ​d’absorption​ ​et​ ​ses​ ​qualités​ ​
abrasives​ ​apportent​ ​une​ ​aide​ ​considérable​ ​dans​ ​le​ ​domaine​ ​de​ ​
la​ ​maison,​ ​du​ ​jardin​ ​et​ ​même​ ​de​ ​la​ ​beauté,​ ​pour​ ​la​ ​préparation​ ​
de​ ​gommages​ ​pour​ ​le​ ​corps.​ ​Qu’il​ ​soit​ ​n​ ​ou​ ​gros,​ ​il​ ​sera​ ​utilisé​ ​
indiéremment​ ​pour​ ​nettoyer​ ​une​ ​tache​ ​de​ ​rouille,​ ​récurer​ ​
les​ ​casseroles,​ ​polir​ ​un​ ​meuble,​ ​chasser​ ​les​ ​puces,​ ​extraire​ ​une​ ​
écharde,​ ​durcir​ ​les​ ​ongles​ ​mous,​ ​chasser​ ​les​ ​fourmis,​ ​blanchir​ ​
les​ ​dents,​ ​renforcer​ ​l’arôme​ ​d’un​ ​café​ ​ou​ ​raviver​ ​un​ ​tapis…​ ​
N’oubliez​ ​pas​ ​d’y​ ​glisser​ ​quelques​ ​grains​ ​de​ ​riz​ ​qui​ ​le​ ​protégeront​ ​
de​ ​son​ ​ennemi​ ​redouté:​ ​l’humidité!
Le​ ​thé​ ​vert
Utilisé​ ​depuis​ ​des​ ​millénaires​ ​par​ ​les​ ​Orientaux​ ​pour​ ​accéder​ ​
à​ ​la​ ​sérénité,​ ​boisson​ ​la​ ​plus​ ​consommée​ ​au​ ​monde​ ​après​ ​
l’eau​ ​plate,​ ​le​ ​thé​ ​est​ ​probablement​ ​la​ ​plus​ ​surprenante​ ​source​ ​
d’éléments​ ​nutritifs​ ​qui​ ​soit.​ ​Une​ ​simple​ ​tasse​ ​de​ ​thé​ ​nous​ ​est​ ​
tellement​ ​familière​ ​qu’il​ ​est​ ​dicile​ ​d’imaginer​ ​qu’à​ ​chaque​ ​
gorgée​ ​nous​ ​absorbons​ ​des​ ​substances​ ​capables​ ​de​ ​booster​ ​nos​ ​
défenses​ ​immunitaires​ ​comme​ ​de​ ​nous​ ​prémunir​ ​contre​ ​certaines​ ​
maladies.​ ​Aujourd’hui​ ​objet​ ​de​ ​nombreuses​ ​études​ ​scientiques,​ ​
il​ ​fait​ ​l’unanimité​ ​en​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​ses​ ​vertus​ ​thérapeutiques.​ ​
Il​ ​reste​ ​l’une​ ​des​ ​rares​ ​boissons​ ​à​ ​pouvoir​ ​accompagner​ ​tous​ ​les​ ​
instants​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​Présents​ ​en​ ​forte​ ​quantité​ ​dans​ ​le​ ​thé​ ​
vert,​ ​les​ ​polyphénols​ ​ont​ ​une​ ​action​ ​antioxydante​ ​contre​ ​les​ ​
radicaux​ ​libres.​ ​Une​ ​seule​ ​tasse​ ​en​ ​comporte​ ​de​ ​300à​ ​400mg.​ ​
Le​ ​thé​ ​noir​ ​contient​ ​lui​ ​aussi​ ​des​ ​tanins​ ​–​ ​substances​ ​de​ ​la​ ​famille​ ​
des​ ​polyphénols.​ ​Le​ ​thé​ ​arriverait​ ​en​ ​tête​ ​de​ ​vingt-deuxfruits​ ​et​ ​
légumes​ ​pour​ ​son​ ​activité​ ​antioxydante.​ ​Son​ ​action​ ​serait​ ​plus​ ​
forte​ ​que​ ​celle​ ​de​ ​l’ail,​ ​du​ ​brocoli​ ​ou​ ​des​ ​carottes.​ ​En​ ​usage​ ​ex-
terne​ ​et​ ​en​ ​cosmétique,​ ​le​ ​thé​ ​vert​ ​possède​ ​
également​ ​des​ ​propriétés​ ​antibactériennes,​ ​
désodorisantes,​ ​dégraissantes,​ ​apaisantes​ ​
et​ ​décongestionnantes​ ​(voir​ ​aussi​ ​p.​ ​120).
Le​ ​vinaigre
Babyloniens,​ ​Égyptiens,​ ​Chinois​ ​et​ ​In-
diens​ ​utilisaient​ ​jadis​ ​du​ ​vinaigre​ ​à​ ​base​ ​
de​ ​datte,​ ​de​ ​gue,​ ​de​ ​riz​ ​ou​ ​de​ ​sève​ ​de​ ​
palmier.​ ​Fruit​ ​du​ ​hasard,​ ​le​ ​vinaigre​ ​
est​ ​sans​ ​doute​ ​né​ ​dans​ ​une​ ​jarre​ ​de​ ​vin​ ​
mal​ ​fermée.​ ​Exposé​ ​à​ ​l’air​ ​libre,​ ​le​ ​vin​ ​
devint​ ​acide​ ​et​ ​tourna​ ​au​ ​«​ ​vin​ ​aigre​ ​».​ ​
Le​ ​vinaigre​ ​provient​ ​donc​ ​d’une​ ​double​ ​
fermentation​ ​:​ ​alcoolique​ ​(les​ ​sucres​ ​
se​ ​transforment​ ​en​ ​alcool)​ ​et​ ​acétique​ ​
(l’alcool​ ​se​ ​transforme​ ​en​ ​acide​ ​acé-
tique).​ ​Cette​ ​découverte​ ​fut​ ​capitale​ ​
puisqu’elle​ ​mit​ ​au​ ​jour​ ​un​ ​fabuleux​ ​
​ ​
remède,​ ​un​ ​conservateur​ ​et​ ​un​ ​net-
toyant​ ​antibactérien​ ​universel,​ ​le​ ​pre-
mier​ ​de​ ​notre​ ​histoire.​ ​C’est​ ​Louis​ ​Pasteur​ ​
qui,​ ​en​ ​1865,​ ​établit​ ​de​ ​manière​ ​scien-
tique​ ​le​ ​processus​ ​de​ ​la​ ​fabrication​ ​du​ ​
vinaigre,​ ​lui​ ​permettant​ ​d’être​ ​commer-
cialisé​ ​à​ ​grande​ ​échelle.​ ​On​ ​distingue​ ​le​ ​
vinaigre​ ​blanc,​ ​ou​ ​ménager,​ ​obtenu​ ​par​ ​
acétication​ ​d’alcool​ ​de​ ​betterave​ ​ou​ ​de​ ​
maïs,​ ​le​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre,​ ​que​ ​l’on​ ​uti-
lise​ ​pour​ ​l’hygiène,​ ​la​ ​beauté,​ ​et​ ​bien​ ​sûr​ ​
la​ ​cuisine,​ ​et​ ​le​ ​vinaigre​ ​de​ ​vin,​ ​destiné​ ​
essentiellement​ ​à​ ​la​ ​cuisine.​ ​
Utilisé​ ​pur,​ ​dilué​ ​ou​ ​associé​ ​à​ ​d’autres​ ​
produits,​ ​le​ ​vinaigre​ ​blanc,​ ​ou​ ​vinaigre​ ​
ménager,​ ​est​ ​un​ ​produit​ ​miracle,​ ​100%​ ​
biodégradable,​ ​qui​ ​nettoie,​ ​désinfecte,​ ​
débouche,​ ​désodorise,​ ​adoucit,​ ​fait​ ​bril-
ler,​ ​xe​ ​les​ ​couleurs,​ ​détache,​ ​élimine​ ​le​ ​
calcaire​ ​et​ ​éloigne​ ​les​ ​insectes​ ​indésirables.​ ​
Les​ ​vertus​ ​du​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​sont​ ​
incomparables:​ ​désinfectant​ ​et​ ​antibac-
térien,​ ​il​ ​est​ ​une​ ​source​ ​considérable​ ​de​ ​
minéraux​ ​et​ ​contient,​ ​entre​ ​autres,​ ​du​ ​
potassium,​ ​du​ ​phosphore,​ ​du​ ​magnésium,​ ​
du​ ​fer,​ ​du​ ​uor,​ ​du​ ​calcium,​ ​du​ ​silicium​ ​
et​ ​du​ ​soufre.​ ​Il​ ​est​ ​bon​ ​pour​ ​l’arthrite,​ ​la​ ​
mémoire,​ ​la​ ​ligne,​ ​la​ ​digestion,​ ​la​ ​peau,​ ​
l’ostéoporose,​ ​les​ ​cheveux​ ​et​ ​tue​ ​les​ ​mi-
crobes.​ ​
Du​ ​bon​ ​usage​ ​des​ ​«incontournables»
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Les​ ​gestes​ ​santé​ ​
de​ ​ma​ ​grand-mère
Les​ ​cataplasmes
Un​ ​cataplasme​ ​est​ ​une​ ​«préparation»​ ​maison​ ​que​ ​l’on​ ​applique,​ ​
selon​ ​la​ ​consistance,​ ​soit​ ​directement​ ​sur​ ​la​ ​peau,​ ​soit​ ​entre​ ​deux​ ​
linges​ ​ou​ ​deux​ ​gazes.​ ​Il​ ​forme​ ​alors​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​petit​ ​coussin.​ ​
Cependant,​ ​on​ ​qualie​ ​parfois​ ​de​ ​cataplasme​ ​une​ ​simple​ ​ap-
plication​ ​de​ ​feuilles​ ​de​ ​chou,​ ​d’oignon,​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​ou​ ​
d’algues.​ ​Un​ ​cataplasme​ ​est​ ​de​ ​préférence​ ​utilisé​ ​froid​ ​pour​ ​
apaiser​ ​une​ ​inammation​ ​et​ ​chaud​ ​ou​ ​tiède​ ​pour​ ​revitaliser,​ ​
soigner​ ​et​ ​atténuer​ ​des​ ​douleurs​ ​comme​ ​celles​ ​des​ ​rhumatismes.
​ ​La​ ​moutarde​ ​noire​ ​et​ ​les​ ​cataplasmes
L’emploi​ ​des​ ​sinapismes,​ ​sortes​ ​de​ ​cataplasmes​ ​préparés​ ​initia-
lement​ ​avec​ ​du​ ​lin,​ ​du​ ​safran​ ​et​ ​de​ ​la​ ​moutarde,​ ​est​ ​l’une​ ​des​ ​
inventions​ ​de​ ​Galien,​ ​médecin​ ​grec​ ​(131-201ap.​ ​J.-C.)​ ​qui​ ​
demeura​ ​la​ ​plus​ ​grande​ ​autorité​ ​médicale​ ​jusqu’au​ ​xvii
e
​ ​siècle.
Les​ ​compresses
Il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​linge,​ ​d’une​ ​gaze​ ​ou​ ​d’un​ ​coton​ ​imprégné​ ​d’un​ ​
principe​ ​actif​ ​et​ ​déposé​ ​sur​ ​la​ ​zone​ ​à​ ​traiter​ ​durant​ ​un​ ​laps​ ​de​ ​
temps​ ​déterminé.
Les​ ​gargarismes
Leur​ ​rôle​ ​est​ ​de​ ​nettoyer​ ​la​ ​gorge​ ​ou​ ​de​ ​traiter​ ​une​ ​inammation​ ​
des​ ​amygdales​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​gorge​ ​elle-même.​ ​Pour​ ​cela,​ ​il​ ​faut​ ​mettre​ ​
un​ ​liquide​ ​(eau​ ​salée,​ ​eau​ ​citronnée,​ ​etc.)​ ​au​ ​contact​ ​des​ ​muqueuses​ ​
de​ ​la​ ​gorge​ ​en​ ​renversant​ ​légèrement​ ​la​ ​tête​ ​et​ ​en​ ​rejetant​ ​de​ ​l’air​ ​
de​ ​manière​ ​à​ ​reuer​ ​le​ ​liquide​ ​pour​ ​l’empêcher​ ​de​ ​couler​ ​dans​ ​la​ ​
gorge,​ ​tout​ ​en​ ​le​ ​laissant​ ​au​ ​contact​ ​des​ ​muqueuses.​ ​Il​ ​est​ ​indis-
pensable​ ​de​ ​le​ ​recracher​ ​ensuite,​ ​car​ ​il​ ​se​ ​sera​ ​chargé​ ​des​ ​toxines​ ​
et​ ​déchets​ ​à​ ​éliminer.​ ​Il​ ​est​ ​possible​ ​de​ ​recommencer​ ​l’opération​ ​
plusieurs​ ​fois​ ​de​ ​suite.​ ​
Les​ ​bains​ ​
de​ ​bouche​ ​
Ce​ ​geste​ ​sert​ ​à​ ​nettoyer​ ​l’intérieur​ ​de​ ​la​ ​
bouche,​ ​à​ ​purier​ ​l’haleine​ ​et​ ​à​ ​lutter​ ​
contre​ ​le​ ​tartre​ ​qui​ ​détruit​ ​la​ ​plaque​ ​den
-
taire​ ​et​ ​est​ ​une​ ​grande​ ​source​ ​de​ ​bactéries.​ ​
Naturels​ ​ou​ ​pas,​ ​les​ ​produits​ ​utilisés​ ​sont​ ​
généralement​ ​à​ ​diluer​ ​dans​ ​l’eau.
Les​ ​inhalations
Voilà​ ​bien​ ​un​ ​remède​ ​qui​ ​a​ ​fait​ ​ses​ ​preuves​ ​
avec​ ​le​ ​temps.​ ​Le​ ​procédé,​ ​destiné​ ​à​ ​déga-
ger​ ​les​ ​voies​ ​respiratoires,​ ​est​ ​le​ ​suivant:​ ​
versez​ ​de​ ​l’eau​ ​bouillie​ ​dans​ ​un​ ​bol​ ​ou​ ​un​ ​
récipient​ ​spécique​ ​et​ ​ajoutez-y​ ​des​ ​huiles​ ​
essentielles,​ ​des​ ​plantes,​ ​des​ ​agrumes​ ​ou​ ​des​ ​
préparations​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​pâte.​ ​Mélangez,​ ​
penchez​ ​la​ ​tête​ ​au-dessus​ ​du​ ​contenant​ ​
recouvert​ ​d’une​ ​serviette​ ​éponge​ ​ou​ ​d’un​ ​
autre​ ​linge,​ ​et​ ​respirez​ ​les​ ​euves​ ​qui​ ​s’en​ ​
dégagent.​ ​Attention​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​vapeur​ ​ne​ ​
soit​ ​pas​ ​trop​ ​chaude​ ​an​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​
brûler.​ ​Au​ ​besoin,​ ​patientez​ ​jusqu’à​ ​tiédis-
sement​ ​ou​ ​éloignez​ ​un​ ​peu​ ​votre​ ​visage.
Les​ ​ventouses
Ce​ ​remède​ ​vieux​ ​comme​ ​le​ ​monde,​ ​connu​ ​
depuis​ ​la​ ​plus​ ​haute​ ​Antiquité​ ​et​ ​utilisé​ ​en​ ​
Europe​ ​jusqu’au​ ​début​ ​du​ ​xx
e
​ ​siècle,​ ​est​ ​de​ ​
nouveau​ ​d’actualité.​ ​C’est​ ​le​ ​recours​ ​plus​ ​
fréquent​ ​à​ ​la​ ​médecine​ ​chinoise​ ​qui​ ​a​ ​remis​ ​
au​ ​goût​ ​du​ ​jour​ ​ce​ ​remède​ ​qui​ ​a​ ​fait​ ​ses​ ​
preuves​ ​pour​ ​traiter​ ​les​ ​maladies​ ​respiratoires.
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Le​ ​principe​ ​consiste​ ​à​ ​chauer​ ​l’air​ ​retenu​ ​dans​ ​des​ ​ventouses,​ ​
petites​ ​cloches​ ​de​ ​verre,​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​coton​ ​enammé.​ ​Elles​ ​sont​ ​
ensuite​ ​appliquées​ ​sur​ ​le​ ​dos​ ​de​ ​la​ ​personne​ ​de​ ​telle​ ​manière​ ​que​ ​
le​ ​refroidissement​ ​de​ ​l’air​ ​contenu​ ​provoque​ ​un​ ​eet​ ​de​ ​succion.​ ​
Les​ ​infusions,​ ​ou​ ​tisanes
Boire​ ​est​ ​excellent​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​peut​ ​soulager​ ​bien​ ​des​ ​maux​ ​
dus​ ​au​ ​manque​ ​d’hydratation,​ ​notamment​ ​de​ ​tête.​ ​En​ ​consom-
mant​ ​des​ ​tisanes​ ​ou​ ​infusions,​ ​non​ ​seulement​ ​on​ ​hydrate​ ​son​ ​
corps,​ ​mais​ ​en​ ​plus​ ​on​ ​lui​ ​apporte​ ​des​ ​nutriments​ ​indispensables.​ ​
Pour​ ​préparer​ ​une​ ​infusion,​ ​vous​ ​pouvez,​ ​selon​ ​les​ ​cas,​ ​verser​ ​de​ ​
l’eau​ ​bouillante​ ​sur​ ​les​ ​plantes​ ​ou​ ​les​ ​déposer​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​
contenant​ ​déjà​ ​l’eau.​ ​Il​ ​vous​ ​faudra​ ​ensuite​ ​couvrir​ ​et​ ​laisser​ ​
infuser​ ​le​ ​temps​ ​nécessaire.
Les​ ​décoctions
Cette​ ​méthode​ ​est​ ​utilisée​ ​pour​ ​les​ ​ra-
cines,​ ​les​ ​rhizomes,​ ​les​ ​baies…​ ​toutes​ ​les​ ​
parties​ ​dures​ ​d’une​ ​plante​ ​dont​ ​les​ ​prin-
cipes​ ​actifs​ ​ne​ ​peuvent​ ​pas​ ​être​ ​extraits​ ​
par​ ​une​ ​simple​ ​infusion.​ ​Cela​ ​consiste​ ​
à​ ​placer​ ​ces​ ​éléments​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​
d’eau​ ​froide​ ​et​ ​à​ ​laisser​ ​frémir​ ​douce-
ment,​ ​à​ ​couvert.​ ​Les​ ​dosages​ ​et​ ​les​ ​temps​ ​
de​ ​cuisson​ ​sont​ ​à​ ​dénir​ ​en​ ​fonction​ ​des​ ​
plantes​ ​et​ ​des​ ​remèdes​ ​recherchés.​ ​On​ ​
ltre​ ​ensuite​ ​la​ ​préparation,​ ​puis​ ​on​ ​la​ ​
laisse​ ​macérer​ ​le​ ​temps​ ​désiré,​ ​toujours​ ​à​ ​
couvert,​ ​hors​ ​du​ ​feu.​ ​On​ ​ltre​ ​à​ ​nouveau​ ​
et​ ​la​ ​préparation​ ​est​ ​prête​ ​à​ ​être​ ​utilisée.
Une​ ​huile​ ​essentielle,​ ​ou​ ​essence,​ ​est​ ​un​ ​
concentré​ ​des​ ​composés​ ​organiques​ ​d’une​ ​plante.​ ​
Les​ ​plantes​ ​à​ ​essence​ ​produisent​ ​des​ ​huiles​ ​
essentielles​ ​notamment​ ​contre​ ​les​ ​agressions​ ​
environnantes​ ​(bactéries,​ ​insectes…).​ ​Elles​ ​
contiennent​ ​donc​ ​de​ ​nombreux​ ​principes​ ​actifs.​ ​
Comment​ ​les​ ​choisir​ ​?​ ​
On​ ​trouve​ ​beaucoup​ ​d’huiles​ ​falsiﬁées,​ ​synthétiques​ ​
ou​ ​coupées​ ​avec​ ​des​ ​composés​ ​chimiques.​ ​
Choisissez-les​ ​de​ ​qualité,​ ​d’origine​ ​naturelle​ ​et​ ​à​ ​
l’étiquetage​ ​complet:​ ​nom​ ​courant​ ​et​ ​botanique,​ ​
parties​ ​utilisées​ ​pour​ ​l’extraction,​ ​mode​ ​de​ ​culture​ ​et​ ​
d’extraction,​ ​numéro​ ​de​ ​lot,​ ​date​ ​limite​ ​d’utilisation​ ​
optimale​ ​et​ ​composants​ ​chimiques​ ​principaux.​ ​
Comment​ ​les​ ​conserver​ ​?​ ​
Gardez-les​ ​dans​ ​leur​ ​ﬂacon​ ​d’origine,​ ​à​ ​l’abri​ ​de​ ​la​ ​
chaleur,​ ​du​ ​froid​ ​et​ ​de​ ​la​ ​lumière.​ ​Rebouchez-les​ ​tout​ ​
de​ ​suite​ ​après​ ​usage.​ ​Dans​ ​de​ ​bonnes​ ​conditions,​ ​
elles​ ​se​ ​conservent​ ​des​ ​mois,​ ​voire​ ​des​ ​années.
Les​ ​précautions​ ​d’usage
Si​ ​les​ ​huiles​ ​essentielles​ ​sont​ ​naturelles,​ ​elles​ ​
sont​ ​malgré​ ​tout​ ​des​ ​substances​ ​très​ ​actives​ ​et​ ​
puissantes.​ ​Par​ ​conséquent,​ ​utilisez-les​ ​avec​ ​
précaution​ ​et​ ​respectez​ ​les​ ​doses​ ​indiquées​ ​dans​ ​
les​ ​recettes.​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​doute,​ ​demandez​ ​l’avis​ ​d’un​ ​
médecin​ ​aromathérapeute​ ​ou​ ​d’un​ ​pharmacien.
N’appliquez​ ​jamais​ ​d’huiles​ ​essentielles​ ​pures​ ​
sur​ ​les​ ​muqueuses​ ​ou​ ​sur​ ​les​ ​yeux.​ ​Une​ ​intolérance​ ​
ou​ ​une​ ​allergie​ ​peut​ ​provoquer​ ​irritations​ ​et​ ​rougeurs.​ ​
Faites​ ​toujours​ ​un​ ​test​ ​préalable​ ​sur​ ​une​ ​petite​ ​
zone​ ​de​ ​peau​ ​pour​ ​voir​ ​comment​ ​celle-ci​ ​réagit.​ ​
Les​ ​huiles​ ​essentielles​ ​sont​ ​déconseillées​ ​aux​ ​
femmes​ ​enceintes​ ​ou​ ​qui​ ​allaitent​ ​ainsi​ ​qu’aux​ ​
enfants​ ​de​ ​moins​ ​de​ ​7ans,​ ​par​ ​précaution.​ ​
En​ ​cas​ ​d’ingestion​ ​accidentelle,​ ​faites​ ​boire​ ​
rapidement​ ​plusieurs​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​
végétale,​ ​pas​ ​d’eau,​ ​et​ ​contactez​ ​immédiatement​ ​
le​ ​centre​ ​antipoison​ ​le​ ​plus​ ​proche.
Les​ ​huiles​ ​essentielles
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Abcès,​ ​furoncles​ ​
&​ ​panaris
Ces​ ​petites​ ​infections​ ​sont​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​dues​ ​à​ ​des​ ​bactéries​ ​présentes​ ​en​ ​
permanence​ ​à​ ​la​ ​surface​ ​de​ ​la​ ​peau​ ​et​ ​qui,​ ​pour​ ​diverses​ ​raisons​ ​(frottement,​ ​
transpiration,​ ​mauvaise​ ​hygiène,​ ​macération​ ​ou​ ​baisse​ ​immunitaire​ ​due​ ​par​ ​
exemple​ ​au​ ​stress),​ ​migrent​ ​vers​ ​les​ ​pores​ ​de​ ​la​ ​peau​ ​ou​ ​les​ ​follicules​ ​des​ ​poils.​ ​
Ces​ ​bactéries​ ​créent​ ​une​ ​petite​ ​infection​ ​qui​ ​provoque​ ​une​ ​poche​ ​de​ ​pus​ ​plus​ ​
ou​ ​moins​ ​importante,​ ​douloureuse​ ​tant​ ​qu’elle​ ​ne​ ​s’est​ ​pas​ ​vidée​ ​ou​ ​éliminée.​ ​
Très​ ​sensible​ ​à​ ​la​ ​chaleur,​ ​elle​ ​perce​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​sous​ ​son​ ​eet.​ ​Une​ ​fois​ ​
le​ ​pus​ ​évacué,​ ​la​ ​douleur​ ​disparaît,​ ​mais​ ​il​ ​faut​ ​ensuite​ ​bien​ ​désinfecter.
Soigner​ ​un​ ​abcès
​ ​Avec​ ​du​ ​vinaigre
​ ​POUR​ ​DÉSINFECTER​ ​un​ ​abcès,​ ​préparez​ ​un​ ​mélange​ ​à​ ​parts​ ​
égales​ ​d’eau​ ​et​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre​ ​(ou,​ ​à​ ​défaut,​ ​de​ ​vinaigre​ ​d’alcool),​ ​et​ ​
appliquez-le​ ​avec​ ​un​ ​coton.​ ​
​ ​Avec​ ​de​ ​l’oignon​ ​
​ ​FAITES​ ​CUIRE​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​1ou​ ​2rondelles​ ​d’oignon.​ ​Égout-
tez​ ​et​ ​appliquez​ ​en​ ​pansement​ ​sur​ ​l’endroit.​ ​Renouvelez​ ​toutes​ ​les​ ​12heures​ ​
environ​ ​jusqu’à​ ​mûrissement​ ​et​ ​guérison.
Le​ ​pus,
késako​ ​?
Liquide​ ​épais​ ​et​ ​jaunâtre,​ ​
le​ ​pus​ ​se​ ​forme​ ​à​ ​la​ ​suite​ ​
d’une​ ​inﬂammation.​ ​
Il​ ​est​ ​notamment​ ​constitué​ ​de​ ​
globules​ ​blancs​ ​(que​ ​l’organisme​ ​
envoie​ ​par​ ​millions​ ​pour​ ​
combattre​ ​l’infection),​ ​
de​ ​bactéries​ ​et​ ​de​ ​
tissus​ ​nécrosés.
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​ ​Avec​ ​du​ ​chou​ ​vert
​ ​POUR​ ​ACCÉLÉRER​ ​L’ÉVOLUTION​ ​d’un​ ​abcès​ ​aﬁn​ ​d’éliminer​ ​
les​ ​douleurs​ ​que​ ​peut​ ​provoquer​ ​la​ ​poche​ ​de​ ​pus,​ ​faites​ ​une​ ​compresse​ ​
avec​ ​1feuille​ ​de​ ​chou​ ​cuite,​ ​tiède,​ ​maintenue​ ​en​ ​compresse​ ​sur​ ​l’endroit,​ ​et​ ​
renouvelez​ ​3fois​ ​par​ ​jour​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​l’abcès​ ​perce​ ​et​ ​se​ ​vide​ ​de​ ​son​ ​pus.​ ​
Désinfectez​ ​bien​ ​ensuite:​ ​la​ ​cicatrisation​ ​sera​ ​très​ ​rapide.​ ​
​ ​Avec​ ​du​ ​sel​ ​pour​ ​réduire​ ​
l’inflammation​ ​
Le​ ​sel​ ​a​ ​pour​ ​eet​ ​d’assécher​ ​la​ ​peau​ ​enammée​ ​et​ ​ainsi​ ​d’apaiser​ ​
la​ ​douleur.​ ​
​ ​APPLIQUEZ​ ​plusieurs​ ​fois​ ​par​ ​jour​ ​une​ ​compresse​ ​imbibée​ ​d’eau​ ​
chaude​ ​dans​ ​laquelle​ ​vous​ ​aurez​ ​mis​ ​à​ ​dissoudre​ ​1cuillerée​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​gros​ ​
sel​ ​ou,​ ​à​ ​défaut,​ ​de​ ​sel​ ​ﬁn.​ ​Il​ ​faut​ ​que​ ​le​ ​sel​ ​se​ ​soit​ ​bien​ ​dissous​ ​dans​ ​l’eau.
​ ​Avec​ ​de​ ​l’argile​ ​verte
L’argile​ ​possède​ ​la​ ​propriété​ ​d’attirer​ ​le​ ​pus​ ​pour​ ​le​ ​faire​ ​sortir​ ​
et​ ​ses​ ​propriétés​ ​désinfectantes​ ​sont​ ​exceptionnelles.​ ​
​ ​MÉLANGEZ​ ​1cuillerée​ ​à​ ​soupe​ ​d’argile​ ​verte​ ​à​ ​½verre​ ​d’eau​ ​froide​ ​
et​ ​appliquez-le​ ​en​ ​cataplasme.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​dans​ ​le​ ​commerce​ ​des​ ​tubes​ ​
d’argile​ ​verte​ ​prête​ ​à​ ​l’emploi​ ​pour​ ​faciliter​ ​l’utilisation.
FAIRE​ ​MÛRIR​ ​
ET​ ​SOIGNER​ ​
un​ ​furoncle
Le​ ​furoncle​ ​est​ ​un​ ​petit​ ​abcès​ ​ayant​ ​pour​ ​
origine​ ​l’infection​ ​par​ ​des​ ​staphylocoques​ ​
d’un​ ​follicule​ ​pileux.​ ​La​ ​furonculose,​ ​c’est-à-
dire​ ​l’apparition​ ​concomitante​ ​de​ ​plusieurs​ ​
furoncles,​ ​nécessite​ ​un​ ​traitement​ ​aux​ ​an-
tibiotiques,​ ​et​ ​peut​ ​être​ ​révélatrice​ ​d’un​ ​
diabète.​ ​Il​ ​est​ ​nécessaire​ ​de​ ​faire​ ​mûrir​ ​un​ ​
furoncle​ ​pour​ ​pouvoir​ ​le​ ​percer.​ ​Pour​ ​cela,​ ​
il​ ​faut​ ​simplement​ ​lui​ ​appliquer​ ​tout​ ​au​ ​
long​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​des​ ​cataplasmes​ ​chauds​ ​
et​ ​humides.
La​ ​fabuleuse​ ​
argile...
Grâce​ ​à​ ​ses​ ​propriétés​ ​absorbantes​ ​
et​ ​adsorbantes,​ ​antibactériennes​ ​et​ ​
cicatrisantes,​ ​l’argile​ ​pompe​ ​le​ ​pus,​ ​
lutte​ ​contre​ ​l’infection​ ​et​ ​accélère​ ​la​ ​
cicatrisation​ ​des​ ​tissus.​ ​Pour​ ​les​ ​soins​ ​
des​ ​abcès,​ ​il​ ​est​ ​préférable​ ​d’utiliser​ ​
d’abord​ ​de​ ​l’argile​ ​illite​ ​pour​ ​mieux​ ​
absorber​ ​le​ ​puset​ ​nettoyer​ ​le​ ​terrain,​ ​
puis​ ​de​ ​l’argile​ ​montmorillonite​ ​pour​ ​
éliminer​ ​complètement​ ​les​ ​bactéries​ ​
et​ ​régénérer​ ​les​ ​tissus.​ ​Mais​ ​à​ ​défaut,​ ​
une​ ​seule​ ​des​ ​deux​ ​peut​ ​convenir.
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​ ​
Rien​ ​de​ ​tel​ ​que​ ​la​ ​banane…
​ ​DÉCOUPEZ​ ​un​ ​morceau​ ​d’une​ ​peau​ ​de​ ​banane​ ​et​ ​appliquez​ ​la​ ​face​ ​inté-
rieure​ ​sur​ ​le​ ​furoncle.​ ​Maintenez​ ​en​ ​place​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​pansement​ ​et​ ​rempla-
cez-le​ ​2fois​ ​par​ ​jour​ ​jusqu’à​ ​mûrissement​ ​et​ ​disparition​ ​complète.​ ​L’intérieur​ ​de​ ​
la​ ​peau​ ​de​ ​banane​ ​est​ ​un​ ​bon​ ​désinfectant.
​ ​
Avec​ ​des​ ​plantes​ ​en​ ​infusion
La​ ​consoude​ ​est​ ​particulièrement​ ​adaptée​ ​contre​ ​les​ ​furoncles:
​ ​PRÉPAREZ​ ​UNE​ ​INFUSION​ ​avec​ ​3cuillerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​feuilles​ ​
de​ ​consoude​ ​pour​ ​une​ ​grande​ ​tasse​ ​additionnées​ ​de​ ​2cuillerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​
graines​ ​de​ ​lin​ ​moulues.​ ​
La​ ​bardane​ ​est​ ​puricatrice:​ ​
​ ​PRÉPAREZ​ ​UNE​ ​INFUSION​ ​de​ ​bardane​ ​avec​ ​10g​ ​de​ ​racine​ ​
pour​ ​une​ ​grande​ ​tasse​ ​d’eau​ ​ou​ ​un​ ​mug.​ ​Buvez​ ​1ou​ ​2tasses​ ​dans​ ​la​ ​journée.
Également​ ​très​ ​ecace,​ ​le​ ​poivre​ ​de​ ​Cayenne:
​ ​FAITES​ ​INFUSER​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poivre​ ​de​ ​Cayenne​ ​par​ ​tasse​ ​
d’eau.​ ​
Guérir​ ​rapidement​ ​
un​ ​panaris
Un​ ​panaris,​ ​souvent​ ​appelé​ ​«mal​ ​blanc»,​ ​
est​ ​une​ ​inammation​ ​bactérienne​ ​de​ ​la​ ​
peau​ ​et​ ​des​ ​tissus​ ​situés​ ​sous​ ​la​ ​peau.​ ​Il​ ​
commence​ ​par​ ​une​ ​inammation,​ ​qui​ ​
se​ ​transforme​ ​en​ ​abcès​ ​si​ ​on​ ​ne​ ​le​ ​traite​ ​
pas.​ ​Il​ ​apparaît​ ​en​ ​général​ ​après​ ​une​ ​petite​ ​
blessure​ ​de​ ​la​ ​peau,​ ​sur​ ​le​ ​pourtour​ ​de​ ​
l’ongle,​ ​la​ ​plaie​ ​permettant​ ​aux​ ​bactéries​ ​
de​ ​pénétrer​ ​dans​ ​les​ ​tissus​ ​et​ ​de​ ​les​ ​in-
fecter.​ ​Il​ ​est​ ​conseillé​ ​de​ ​traiter​ ​le​ ​panaris​ ​
au​ ​stade​ ​inammatoire​ ​et​ ​de​ ​consulter​ ​
le​ ​médecin​ ​s’il​ ​ne​ ​se​ ​résorbe​ ​pas​ ​dans​ ​les​ ​
48heures.​ ​Voici​ ​plusieurs​ ​recettes​ ​de​ ​
traitements​ ​locaux.​ ​
​ ​
Avec​ ​de​ ​l’oignon
​ ​FAITES​ ​CUIRE​ ​un​ ​oignon​ ​au​ ​four,​ ​lais-
sez​ ​refroidir​ ​et​ ​insérez​ ​le​ ​doigt​ ​au​ ​centre​ ​du​ ​
bulbe.​ ​Maintenez​ ​avec​ ​un​ ​bandage.​ ​
​ ​
Avec​ ​du​ ​jaune​ ​
d’œuf​ ​frais
​ ​PRENEZ​ ​1œuf​ ​frais​ ​et​ ​tenez-le​ ​bien​ ​à​ ​la​ ​
verticale.​ ​Pratiquez​ ​une​ ​ouverture​ ​au​ ​sommet​ ​à​ ​
l’aide​ ​de​ ​la​ ​pointe​ ​d’un​ ​couteau,​ ​comme​ ​si​ ​vous​ ​
vouliez​ ​ouvrir​ ​un​ ​œuf​ ​à​ ​la​ ​coque.​ ​Il​ ​faut​ ​que​ ​l’ou-
verture​ ​soit​ ​sufﬁsamment​ ​grande​ ​pour​ ​y​ ​tremper​ ​
le​ ​doigt.​ ​Restez​ ​ainsi​ ​5​ ​minutes​ ​et​ ​renouvelez​ ​
l’opération​ ​plusieurs​ ​fois​ ​par​ ​jour.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​
réutiliser​ ​le​ ​même​ ​œuf​ ​en​ ​bouchant​ ​l’ouverture​ ​et​ ​
en​ ​le​ ​conservant​ ​au​ ​frais​ ​entre​ ​deux​ ​utilisations.
​ ​
Avec​ ​de​ ​la​ ​laitue
​ ​PLONGEZ​ ​quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​laitue​ ​1ou​ ​
2​ ​minutes​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau​ ​bouillante​ ​
pour​ ​les​ ​«ramollir».​ ​Entourez​ ​le​ ​panaris​ ​avec​ ​les​ ​
feuilles​ ​de​ ​salade​ ​chaudes​ ​–​ ​mais​ ​pas​ ​brûlantes​ ​
–​ ​et​ ​maintenez-les​ ​en​ ​place​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​bandage.​ ​
Renouvelez​ ​ce​ ​pansement​ ​3fois​ ​par​ ​jour.​ ​Le​ ​pana-
ris​ ​va​ ​rapidement​ ​se​ ​vider​ ​de​ ​son​ ​pus.​ ​Il​ ​ne​ ​restera​ ​
plus​ ​qu’à​ ​désinfecter.​ ​
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Du​ ​côté​ ​
des​ ​huiles​ ​essentielles
L’huile​ ​de​ ​tea-tree,​ ​ou​ ​d’arbre​ ​à​ ​thé,​ ​est​ ​l’huile​ ​idéale​ ​à​ ​avoir​ ​
toujours​ ​près​ ​de​ ​soi,​ ​dans​ ​son​ ​sac​ ​à​ ​main​ ​ou​ ​ses​ ​bagages​ ​en​ ​
voyage.​ ​Elle​ ​est​ ​l’une​ ​des​ ​rares​ ​huiles,​ ​avec​ ​celles​ ​de​ ​lavande​ ​ou​ ​
de​ ​gaulthérie,​ ​à​ ​pouvoir​ ​être​ ​appliquée​ ​directement​ ​sur​ ​la​ ​peau​ ​
sans​ ​provoquer​ ​d’irritations​ ​ou​ ​de​ ​brûlures.​ ​Très​ ​polyvalente,​ ​
puissamment​ ​antivirale,​ ​antibactérienne​ ​et​ ​antiseptique,​ ​elle​ ​
élimine​ ​les​ ​parasites,​ ​les​ ​champignons,​ ​soulage​ ​des​ ​piqûres​ ​
d’insectes​ ​et​ ​évite​ ​les​ ​infections.
​ ​MASSEZ​ ​doucement​ ​l’abcés,​ ​le​ ​furoncle​ ​ou​ ​le​ ​panaris​ ​avec​ ​1goutte​ ​
d’huile​ ​d’arbre​ ​à​ ​thé​ ​au​ ​moins​ ​3fois​ ​par​ ​jour​ ​durant​ ​2ou​ ​3jours.
Essayez​ ​les​ ​cataplasmes
​ ​Avec​ ​de​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​lin
​ ​MÉLANGEZ​ ​50g​ ​de​ ​farine​ ​de​ ​lin​ ​(achetez-la​ ​en​ ​pharmacie​ ​ou​ ​mixez​ ​
vous-même​ ​des​ ​graines​ ​de​ ​lin​ ​blond​ ​ou​ ​brun)​ ​avec​ ​1litre​ ​d’eau​ ​chaude​ ​aﬁn​ ​
d’obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​que​ ​vous​ ​appliquerez​ ​sur​ ​le​ ​furoncle​ ​ou​ ​l’abcès.​ ​Il​ ​faut​ ​
que​ ​la​ ​pâte​ ​soit​ ​chaude,​ ​mais​ ​pas​ ​brûlante.​ ​Laissez​ ​poser​ ​ainsi​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​
qu’elle​ ​refroidisse,​ ​puis​ ​rincez.​ ​Il​ ​n’est​ ​pas​ ​rare​ ​que​ ​l’abcès​ ​crève​ ​sous​ ​l’im-
pact​ ​de​ ​la​ ​chaleur.​ ​Si​ ​c’est​ ​le​ ​cas,​ ​désinfectez​ ​bien​ ​ensuite.
Médicaments​ ​
d’hier​ ​et​ ​d’aujourd’hui…
Le​ ​Tégarome​ ​
du​ ​Dr​ ​Valnet​ ​
C’est​ ​le​ ​célèbre​ ​produit​ ​du​ ​père​ ​de​ ​
l’aromathérapie​ ​moderne,​ ​l’éminent​ ​
Docteur​ ​Jean​ ​Valnet​ ​(1920-1995).​ ​
Le​ ​tégarome,​ ​c’est​ ​la​ ​petite​ ​
bouteille​ ​magiqueet​ ​100%​ ​
naturelle​ ​qui​ ​répare,​ ​désinfecte​ ​
et​ ​empêche​ ​les​ ​peaux​ ​agressées​ ​
–​ ​abcès,​ ​furoncles,​ ​ampoules,​ ​
brûlures,​ ​coups​ ​de​ ​soleil,​ ​plaies,​ ​
piqûres​ ​d’insectes,​ ​etc.​ ​–​ ​de​ ​
s’infecter.​ ​C’est​ ​une​ ​préparation​ ​
prête​ ​à​ ​l’emploi​ ​aux​ ​huiles​ ​
essentielles​ ​bio​ ​de​ ​lavandin,​ ​
romarin,​ ​sauge,​ ​thym,​ ​eucalyptus,​ ​
cyprès,​ ​géranium​ ​et​ ​niaouli.​ ​
Il​ ​s’utilise​ ​pur​ ​en​ ​application​ ​locale​ ​
ou​ ​en​ ​compresses​ ​bien​ ​imprégnées.
Les​ ​petits​ ​secrets
de​ ​ma​ ​grand-mère
pour​ ​soigner​ ​les​ ​abcès
•​ ​Un​ ​peu​ ​de​ ​beurre​ ​étalé​ ​sur​ ​un​ ​abcès​ ​calme​ ​
instantanément​ ​la​ ​douleur​ ​et​ ​accélère​ ​le​ ​mûrissement.
•​ ​Des​ ​olives​ ​bien​ ​mûres​ ​écrasées​ ​(ou,​ ​à​ ​défaut,​ ​de​ ​l’huile​ ​
d’olive)​ ​appliquées​ ​sur​ ​l’abcès​ ​ont​ ​le​ ​même​ ​effet.
•​ ​Le​ ​même​ ​résultat​ ​s’obtient​ ​en​ ​imbibant​ ​
de​ ​lait​ ​de​ ​la​ ​mie​ ​de​ ​pain.
Abcès,​ ​furoncles​ ​&​ ​panaris
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Ampoules​ ​
Une​ ​ampoule​ ​est​ ​une​ ​petite​ ​poche​ ​de​ ​tissu​ ​qui​ ​se​ ​forme​ ​dans​ ​les​ ​
couches​ ​supérieures​ ​de​ ​l’épiderme.​ ​La​ ​peau​ ​s’échaue​ ​et​ ​rougit.​ ​
Souvent​ ​dues​ ​aux​ ​frottements​ ​(chaussures​ ​ou​ ​mouvements​ ​répétitifs),​ ​
à​ ​une​ ​brûlure,​ ​un​ ​coup​ ​de​ ​froid​ ​ou​ ​un​ ​produit​ ​toxique,​ ​la​ ​majorité​ ​
des​ ​ampoules​ ​contiennent​ ​un​ ​liquide​ ​clair,​ ​le​ ​sérum,​ ​mais​ ​elles​ ​
peuvent​ ​aussi​ ​être​ ​remplies​ ​de​ ​sang​ ​ou​ ​de​ ​pus​ ​si​ ​elles​ ​s’infectent.​ ​
Dans​ ​tous​ ​les​ ​cas,​ ​une​ ​ampoule​ ​doit​ ​toujours​ ​être​ ​prise​ ​au​ ​sérieux,​ ​
surtout​ ​sous​ ​la​ ​voûte​ ​plantaire,​ ​car​ ​elle​ ​peut​ ​s’infecter​ ​très​ ​vite.
Que​ ​faire​ ​à​ ​l’apparition
d’une​ ​ampoule​ ​?
Si​ ​l’ampoule​ ​n’est​ ​pas​ ​très​ ​importante​ ​et​ ​si​ ​elle​ ​ne​ ​vous​ ​gêne​ ​pas​ ​
trop,​ ​laissez-la​ ​guérir​ ​par​ ​elle-même,​ ​sans​ ​la​ ​percer.​ ​Désinfectez​ ​
la​ ​zone​ ​et​ ​protégez-la​ ​par​ ​un​ ​pansement​ ​que​ ​vous​ ​changerez​ ​tous​ ​
les​ ​jours.​ ​Si​ ​elle​ ​se​ ​perce​ ​toute​ ​seule,​ ​désinfectez​ ​et​ ​protégez-la​ ​
de​ ​la​ ​même​ ​manière.​ ​
​ ​Percer​ ​une​ ​ampoule
Si​ ​elle​ ​est​ ​très​ ​douloureuse​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​obligé​ ​de​ ​la​ ​percer,​ ​
lavez-vous​ ​les​ ​mains​ ​soigneusement​ ​et​ ​désinfectez​ ​la​ ​zone​ ​qui​ ​
entoure​ ​l’ampoule.​ ​Utilisez​ ​une​ ​aiguille​ ​stérilisée​ ​ou​ ​brûlée​ ​à​ ​
la​ ​amme​ ​d’un​ ​briquet.​ ​
​ ​INSÉREZ​ ​l’aiguille​ ​dans​ ​l’ampoule​ ​en​ ​plusieurs​ ​endroits,​ ​au​ ​niveau​ ​
des​ ​bords,​ ​et​ ​laissez​ ​le​ ​liquide​ ​s’écouler​ ​tout​ ​seul.​ ​Désinfectez​ ​et​ ​protégez​ ​
avec​ ​un​ ​pansement.​ ​
La​ ​cloque,
késako​ ​?
La​ ​cloque​ ​est​ ​une​ ​autodéfense​ ​et​ ​
en​ ​quelque​ ​sorte​ ​un​ ​pansement​ ​
naturel​ ​protecteur​ ​de​ ​la​ ​plaie.​ ​
Il​ ​ne​ ​faut​ ​en​ ​principe​ ​jamais​ ​
toucher​ ​une​ ​cloque​ ​d’ampoule,​ ​
mais​ ​au​ ​contraire​ ​la​ ​protéger​ ​et​ ​
la​ ​laisser​ ​crever​ ​d’elle-même​ ​
en​ ​désinfectant​ ​et​ ​protégeant​ ​
ensuite​ ​la​ ​plaie.​ ​Un​ ​peu​ ​de​ ​
vaseline​ ​appliquée​ ​à​ ​l’endroit​ ​
de​ ​la​ ​cloque​ ​crevée​ ​permet​ ​
de​ ​cicatriser​ ​vite​ ​et​ ​bien.
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Pour​ ​calmer​ ​la​ ​douleur​ ​et​ ​
accélérer​ ​la​ ​cicatrisation
​ ​L’œuf​ ​au​ ​secours​ ​des​ ​ampoules…
Si​ ​vous​ ​voulez​ ​voir​ ​disparaître​ ​rapidement​ ​une​ ​ampoule​ ​sur​ ​les​ ​
pieds,​ ​les​ ​mains​ ​ou​ ​tout​ ​endroit​ ​du​ ​corps​ ​où​ ​il​ ​y​ ​a​ ​eu​ ​frottement,​ ​
procédez​ ​comme​ ​suit.
​ ​APPLIQUEZ​ ​dessus​ ​la​ ​petite​ ​peau​ ​blanche​ ​qui​ ​tapisse​ ​l’intérieur​ ​
d’un​ ​œuf,​ ​entre​ ​la​ ​coquille​ ​et​ ​le​ ​blanc.​ ​Maintenez​ ​avec​ ​un​ ​pansement​ ​toute​ ​
une​ ​nuit.​ ​
Cette​ ​peau​ ​nourrissante,​ ​antiseptique​ ​et​ ​cicatrisante​ ​peut​ ​être​ ​
aussi​ ​appliquée​ ​sur​ ​les​ ​vilains​ ​boutons​ ​pour​ ​les​ ​faire​ ​disparaître​ ​
rapidement.
​ ​Essayez​ ​l’argile​ ​verte
​ ​APPLIQUEZ​ ​une​ ​noisette​ ​d’argile​ ​verte​ ​sur​ ​l’ampoule​ ​et​ ​recouvrez​ ​
d’une​ ​gaze​ ​ou​ ​d’un​ ​linge.​ ​Conservez​ ​si​ ​possible​ ​toute​ ​une​ ​nuit.​ ​L’argile​ ​va​ ​
absorber​ ​le​ ​sérum​ ​de​ ​l’ampoule​ ​et​ ​cicatriser​ ​la​ ​plaie​ ​tout​ ​en​ ​la​ ​désinfectant.
​ ​Appliquez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​miel…
Le​ ​miel​ ​est​ ​un​ ​antibactérien​ ​notoire.​ ​Appliquer​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​miel​ ​
sur​ ​une​ ​ampoule​ ​a​ ​pour​ ​eet​ ​d’empêcher​ ​qu’elle​ ​ne​ ​s’infecte​ ​
et​ ​d’activer​ ​la​ ​cicatrisation.​ ​Protégez​ ​par​ ​un​ ​pansement​ ​car​ ​le​ ​
miel​ ​est​ ​collant.
Du​ ​côté​ ​des​ ​huiles​ ​
essentielles
Pour​ ​calmer​ ​la​ ​douleur​ ​provoquée​ ​par​ ​ses​ ​ampoules,​ ​vous​ ​pou-
vez​ ​appliquer​ ​à​ ​même​ ​la​ ​peau​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​
gaulthérie.​ ​L’inammation​ ​et​ ​la​ ​douleur​ ​s’estomperont​ ​très​ ​vite​ ​
et​ ​avec​ ​l’huile​ ​essentielle,​ ​pas​ ​de​ ​risque​ ​d’infection.
À​ ​utiliser​ ​également​ ​pour​ ​les​ ​ampoules,​ ​l’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​
lavande​ ​et​ ​d’arbre​ ​à​ ​thé.
Les​ ​petits​ ​secrets
de​ ​ma​ ​grand-mère
Pour​ ​éviter​ ​l’apparition​ ​
des​ ​ampoules​ ​:
•​ ​Lorsque​ ​vous​ ​achetez​ ​une​ ​paire​ ​
de​ ​chaussures​ ​neuves​ ​en​ ​cuir,​ ​
chiffonnez​ ​du​ ​papier​ ​journal​ ​imbibé​ ​
d’eau​ ​et​ ​glissez-le​ ​dans​ ​chaque​ ​
chaussure.​ ​Laissez​ ​ainsi​ ​toute​ ​
une​ ​nuit​ ​et​ ​au​ ​matin,​ ​lorsque​ ​le​ ​
papier​ ​aura​ ​séché,​ ​retirez-le.Vos​ ​
chaussures​ ​ne​ ​vous​ ​blesseront​ ​
plus​ ​car​ ​le​ ​papier​ ​aura​ ​détendu​ ​
le​ ​cuir.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​
l’eau​ ​par​ ​de​ ​l’alcool​ ​à​ ​brûler.​ ​Le​ ​
résultat​ ​est​ ​encore​ ​plus​ ​rapide.
•​ ​Avant​ ​une​ ​longue​ ​marche,​ ​si​ ​
vous​ ​en​ ​avez​ ​la​ ​possibilité,​ ​frottez-
vous​ ​les​ ​pieds​ ​avec​ ​des​ ​feuilles​ ​
fraîches​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​sève​ ​de​ ​plantain.​ ​
Cela​ ​a​ ​pour​ ​effet​ ​de​ ​ralentir​ ​et​ ​
parfois​ ​même​ ​d’éviter​ ​l’apparition​ ​
des​ ​ampoules.​ ​Cette​ ​plante​ ​accélère​ ​
aussi​ ​la​ ​cicatrisation​ ​des​ ​petites​ ​
blessures,​ ​des​ ​piqûres​ ​et​ ​morsures​ ​
d’insectes,​ ​ou​ ​des​ ​brûlures.​ ​
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Angines,​ ​amygdalites​ ​
&​ ​gorge​ ​irritée
Le​ ​mal​ ​de​ ​gorge​ ​est​ ​une​ ​inammation​ ​mineure​ ​du​ ​pharynx,​ ​
qu’il​ ​convient​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​laisser​ ​traîner​ ​et​ ​qu’il​ ​faut​ ​empêcher​ ​
d’évoluer​ ​vers​ ​une​ ​angine​ ​ou​ ​d’autres​ ​aections​ ​pouvant​ ​s’avérer​ ​
plus​ ​délicates​ ​à​ ​soigner​ ​par​ ​la​ ​suite.​ ​L’angine,​ ​quant​ ​à​ ​elle,​ ​est​ ​une​ ​maladie​ ​
inammatoire​ ​aiguë​ ​du​ ​pharynx,​ ​d’origine​ ​virale​ ​ou​ ​bactérienne.
Dès​ ​les​ ​premiers​ ​signes
​ ​Essayez​ ​le​ ​thym​ ​et​ ​le​ ​miel​ ​
Dès​ ​les​ ​premiers​ ​symptômes,​ ​prenez​ ​matin​ ​et​ ​soir​ ​1tisane​ ​de​ ​
thym,​ ​frais​ ​si​ ​possible,​ ​additionnée​ ​de​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel.​ ​
C’est​ ​radical​ ​pour​ ​éliminer​ ​les​ ​premiers​ ​signes​ ​de​ ​l’inammation​ ​
et​ ​les​ ​stopper​ ​net.​ ​
​ ​Citron​ ​et​ ​miel:​ ​les​ ​incontournables​ ​
Le​ ​miel​ ​est​ ​un​ ​antiseptique​ ​et​ ​antibactérien​ ​puissant​ ​qui,​ ​grâce​ ​
à​ ​ses​ ​vertus​ ​sédatives,​ ​apaise​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​gorge​ ​(en​ ​particulier​ ​
les​ ​miels​ ​de​ ​thym​ ​et​ ​de​ ​lavande)​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​l’appareil​ ​
respiratoire.
​ ​DÈS​ ​QUE​ ​VOUS​ ​AVEZ​ ​la​ ​gorge​ ​qui​ ​«gratte»​ ​ou​ ​«picote​ ​»,​ ​prenez
1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel​ ​que​ ​vous​ ​avalerez​ ​doucement​ ​en​ ​le​ ​laissant​ ​bien​ ​
couler​ ​dans​ ​la​ ​gorge.​ ​
La​ ​propolis​ ​et​ ​la​ ​gelée​ ​royale​ ​sont​ ​e-
caces​ ​aussi​ ​contre​ ​le​ ​mal​ ​de​ ​gorge.​ ​
Les​ ​bienfaits​ ​du​ ​citron​ ​sont​ ​bien​ ​connus.​ ​
​ ​VERSEZ​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​citron​ ​(il​ ​est​ ​impor-
tant​ ​que​ ​ce​ ​soit​ ​un​ ​citron​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​pressé​ ​
et​ ​non​ ​acheté​ ​en​ ​bouteille,​ ​même​ ​le​ ​plus​ ​naturel​ ​
possible…)​ ​dans​ ​1verre​ ​et​ ​complétez​ ​avec​ ​de​ ​
l’eau​ ​très​ ​chaude.​ ​Ajoutez​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​
miel​ ​de​ ​thym,​ ​romarin​ ​ou​ ​lavande​ ​et​ ​buvez​ ​dès​ ​
que​ ​possible.
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​ ​Bicarbonate​ ​et​ ​citron,​ ​
une​ ​association​ ​pétillante!
Le​ ​citron​ ​est​ ​réputé​ ​pour​ ​calmer​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​gorge​ ​et​ ​l’asso-
ciation​ ​du​ ​bicarbonate​ ​en​ ​renforce​ ​les​ ​eets​ ​calmants​ ​et​ ​dé-
sinfectants.​ ​Gargarisez-vous​ ​quotidiennement​ ​avec​ ​la​ ​solution​ ​
suivante​ ​jusqu’à​ ​disparition​ ​complète​ ​des​ ​douleurs.
​ ​DILUEZ​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​bicarbonate​ ​dans​ ​1verre​ ​d’eau​ ​tiède​ ​
à​ ​laquelle​ ​vous​ ​ajouterez​ ​2cuillerées​ ​à​ ​café​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​1citron​ ​frais​ ​pressé.
​ ​Prenez​ ​de​ ​la​ ​sauge
Antiseptique​ ​et​ ​anti-inammatoire,​ ​la​ ​sauge​ ​est​ ​indiquée​ ​pour​ ​
tous​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​gorge.​ ​
​ ​FAITES​ ​UNE​ ​DÉCOCTION​ ​que​ ​vous​ ​pourrez​ ​utiliser​ ​aussi​ ​bien​ ​
en​ ​gargarisme​ ​qu’en​ ​infusion.​ ​Mettez​ ​à​ ​bouillir​ ​3​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​
feuilles​ ​de​ ​sauge​ ​dans​ ​1litre​ ​d’eau​ ​pendant​ ​5minutes​ ​et​ ​ﬁltrez.
Bon​ ​à​ ​savoir​ ​
Ne​ ​vous​ ​inquiétez​ ​pas​ ​si,​ ​lorsque​ ​
vous​ ​effectuez​ ​le​ ​mélange​ ​citron​ ​et​ ​
bicarbonate,​ ​il​ ​se​ ​dégage​ ​au​ ​départ​ ​
une​ ​«mousse​ ​effervescente».​ ​C’est​ ​
le​ ​phénomène​ ​qui​ ​se​ ​produit​ ​à​ ​
chaque​ ​fois​ ​qu’un​ ​agent​ ​acide​ ​et​ ​
un​ ​agent​ ​alcalin​ ​entrent​ ​en​ ​contact.
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vous​ ​coucher​ ​et,​ ​à​ ​votre​ ​réveil,​ ​le​ ​mal​ ​de​ ​gorge​ ​ne​ ​
sera​ ​plus​ ​qu’un​ ​mauvais​ ​souvenir.​ ​
•​ ​Mettez-vous​ ​au​ ​lit​ ​avec​ ​la​ ​gorge​ ​entourée​ ​d’un​ ​
foulard​ ​en​ ​soie​ ​naturelle.
•​ ​Faites​ ​chauer​ ​1poignée​ ​de​ ​gros​ ​sel​ ​à​ ​même​ ​une​ ​
poêle,​ ​sans​ ​matière​ ​grasse.​ ​Une​ ​fois​ ​le​ ​sel​ ​chaud,​ ​placez-le​ ​
dans​ ​un​ ​linge​ ​propre​ ​ou,​ ​mieux,​ ​dans​ ​une​ ​chaussette​ ​de​ ​
laine​ ​et​ ​confectionnez​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​cataplasme​ ​que​ ​vous​ ​
appliquerez​ ​sur​ ​la​ ​gorge​ ​(attention​ ​à​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​brû-
ler…).​ ​Enroulez​ ​par-dessus​ ​une​ ​écharpe​ ​ou​ ​un​ ​foulard​ ​
pour​ ​bien​ ​maintenir​ ​l’ensemble​ ​en​ ​place​ ​et​ ​au​ ​chaud.​ ​
Conservez​ ​cet​ ​assemblage​ ​le​ ​plus​ ​longtemps​ ​possible​ ​et​ ​
renouvelez-le​ ​au​ ​besoin.​ ​Il​ ​est​ ​radical​ ​pour​ ​passer​ ​très​ ​
vite​ ​un​ ​mal​ ​de​ ​gorge.
•​ ​Faites​ ​des​ ​gargarismes​ ​avec​ ​1cuillerée​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​
gros​ ​sel​ ​diluée​ ​dans​ ​2verres​ ​d’eau​ ​chaude.​ ​Très​ ​ef-
cace​ ​!
•​ ​Sucez​ ​sans​ ​la​ ​croquer​ ​1gousse​ ​d’ail​ ​épluchée.​ ​
Désinfection​ ​garantie.
•​ ​Appliquez​ ​sur​ ​la​ ​gorge​ ​un​ ​cataplasme​ ​d’argile​ ​verte.​ ​
Confectionnez​ ​une​ ​pâte​ ​d’argile​ ​verte​ ​assez​ ​épaisse​ ​avec​ ​de​ ​
l’eau​ ​froide​ ​ou​ ​tiède​ ​et​ ​placez-la​ ​dans​ ​un​ ​linge.​ ​Positionnez​ ​
sur​ ​la​ ​gorge​ ​et​ ​entourez​ ​d’une​ ​écharpe.
•​ ​Faites​ ​cuire​ ​1ou​ ​2grosses​ ​pommes​ ​de​ ​terre.​ ​Écra-
sez-les​ ​en​ ​purée​ ​et​ ​placez-les​ ​dans​ ​un​ ​linge​ ​en​ ​formant​ ​
un​ ​cataplasme.​ ​Appliquez​ ​sur​ ​la​ ​gorge​ ​en​ ​maintenant​ ​
avec​ ​une​ ​écharpe.​ ​Gardez​ ​la​ ​nuit​ ​si​ ​possible.
•​ ​Les​ ​Anciens​ ​préconisaient​ ​l’utilisation​ ​du​ ​poireau,​ ​
infaillible​ ​contre​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​gorge.​ ​Ce​ ​légume​ ​est​ ​
également​ ​très​ ​ecace​ ​contre​ ​les​ ​enrouements​ ​et​ ​les​ ​
extinctions​ ​de​ ​voix.
•​ ​Faites​ ​cuire​ ​1ou​ ​2poireaux​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​poivre.​ ​
Une​ ​fois​ ​qu’ils​ ​sont​ ​cuits,​ ​confectionnez​ ​un​ ​cataplasme​ ​
en​ ​les​ ​enveloppant​ ​dans​ ​un​ ​linge,​ ​appliquez​ ​sur​ ​la​ ​gorge​ ​
et​ ​maintenez​ ​avec​ ​une​ ​écharpe​ ​bien​ ​chaude.
•​ ​Le​ ​chou​ ​est​ ​souverain​ ​:​ ​appliquez​ ​directement​ ​2ou​ ​
3feuilles​ ​de​ ​chou​ ​vert​ ​sur​ ​la​ ​gorge​ ​et​ ​entourez​ ​avec​ ​une​ ​
écharpe.​ ​Conservez​ ​le​ ​plus​ ​longtemps​ ​possible.
•​ ​Faites​ ​infuser​ ​des​ ​rondelles​ ​de​ ​gingembre​ ​frais​ ​dans​ ​
de​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​environ​ ​10minutes​ ​et​ ​imprégnez-en​ ​
un​ ​gant​ ​ou​ ​un​ ​linge​ ​que​ ​vous​ ​appliquerez​ ​sur​ ​la​ ​gorge​ ​
en​ ​entourant​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​écharpe.
•​ ​Épluchez​ ​1ou​ ​2oignons,​ ​coupez-les​ ​en​ ​rondelles​ ​
et​ ​appliquez-les​ ​autour​ ​du​ ​cou​ ​en​ ​les​ ​maintenant​ ​à​ ​
l’aide​ ​d’un​ ​foulard.​ ​L’eet​ ​se​ ​fait​ ​rapidement​ ​sentir.
•​ ​Sucez​ ​une​ ​olive​ ​noire​ ​entière​ ​(avec​ ​son​ ​noyau),​ ​
très​ ​antiseptique.
Les​ ​petits​ ​secrets
de​ ​ma​ ​grand-mère​ ​
pour​ ​soulager​ ​les​ ​maux​ ​de​ ​gorge
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Angines,​ ​amygdalites​ ​&​ ​gorge​ ​irritée
Du​ ​côté​ ​des​ ​huiles​ ​
essentielles
Rien​ ​de​ ​tel​ ​que​ ​les​ ​huiles​ ​essentielles​ ​pour​ ​guérir​ ​rapidement​ ​
un​ ​mal​ ​de​ ​gorge​ ​ou​ ​apaiser​ ​une​ ​angine:​ ​mélangez​ ​20gouttes​ ​
d’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​niaouli​ ​avec​ ​30gouttes​ ​d’huile​ ​essentielle​ ​
de​ ​ravintsara​ ​dans​ ​environ​ ​50ml​ ​d’huile​ ​végétale​ ​d’amande​ ​
douce​ ​et​ ​massez-vous​ ​doucement​ ​2fois​ ​par​ ​jour​ ​la​ ​gorge​ ​et​ ​le​ ​
thorax​ ​avec​ ​cette​ ​préparation.
D’autres​ ​trucs
​ ​Les​ ​bonbons,​ ​c’est​ ​bon…​ ​
pour​ ​les​ ​gorges​ ​qui​ ​grattent!
​ ​METTEZ​ ​des​ ​bonbons​ ​à​ ​la​ ​menthe​ ​de​ ​bonne​ ​qualité​ ​ou​ ​bio,​ ​les​ ​plus​ ​
naturels​ ​possible,​ ​avec​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​dans​ ​une​ ​petite​ ​casserole​ ​et​ ​faites​ ​
chauffer​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​bonbons​ ​soient​ ​dissous.​ ​Ajoutez​ ​du​ ​miel​ ​et​ ​
mélangez​ ​bien.​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​pot​ ​en​ ​verre​ ​fermé​ ​et​ ​prenez​ ​1ou​ ​2cuillerées​ ​
à​ ​café​ ​de​ ​ce​ ​mélange​ ​pour​ ​soulager​ ​l’irritation.​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​voulez​ ​pas​ ​abuser​ ​
du​ ​sucre,​ ​sucez​ ​de​ ​la​ ​glace,​ ​ça​ ​marche​ ​aussi!
​ ​Des​ ​infusions
Une​ ​infusion​ ​de​ ​cannelle​ ​ou​ ​de​ ​clous​ ​de​ ​giroe​ ​avec​ ​1pincée​ ​
de​ ​poivre,​ ​sucrée​ ​au​ ​miel,​ ​est​ ​très​ ​apaisante.​ ​
​ ​Des​ ​points​ ​d’acupuncture
Il​ ​existe​ ​deux​ ​points​ ​d’acupuncture​ ​à​ ​masser​ ​pour​ ​
passer​ ​rapidement​ ​un​ ​mal​ ​de​ ​gorge​ ​en​ ​association​ ​
avec​ ​les​ ​remèdes​ ​naturels.​ ​L’un​ ​se​ ​situe​ ​au​ ​niveau​ ​
du​ ​coin​ ​interne​ ​de​ ​l’ongle​ ​du​ ​pouce​ ​et​ ​l’autre​ ​dans​ ​
la​ ​zone​ ​allant​ ​du​ ​poignet​ ​vers​ ​l’avant-bras,​ ​sur​ ​la​ ​
face​ ​externe​ ​du​ ​bras.
​ ​Aussi​ ​étonnant​ ​qu’efficace​ ​
pour​ ​soulager​ ​une​ ​angine…
Tirez​ ​la​ ​langue​ ​le​ ​plus​ ​loin​ ​possible​ ​durant​ ​au​ ​
moins​ ​20à​ ​30secondes.​ ​Répétez​ ​5fois​ ​d’alée​ ​
et​ ​renouvelez​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​C’est​ ​l’aux​ ​
sanguin​ ​que​ ​ce​ ​mouvement​ ​occasionne​ ​qui​ ​va​ ​
permettre​ ​d’évacuer​ ​les​ ​toxines​ ​et​ ​par​ ​conséquent​ ​
d’éliminer​ ​l’angine.
Médicaments​ ​
d’hier​ ​et​ ​d’aujourd’hui…
Le​ ​Bleu​ ​
de​ ​méthylène
Mis​ ​au​ ​point​ ​par​ ​le​ ​chimiste​ ​
allemand​ ​Heinrich​ ​Caro​ ​
(1834-1910)​ ​en​ ​1876,​ ​le​ ​bleu​ ​
de​ ​méthylène​ ​n’est​ ​autre​ ​que​ ​du​ ​
chlorure​ ​de​ ​méthylthioninium.​ ​
Il​ ​soigne​ ​les​ ​angines​ ​et​ ​autres​ ​
maux​ ​de​ ​gorge​ ​et,​ ​plus​ ​
surprenant,​ ​il​ ​donne​ ​sa​ ​belle​ ​
couleur​ ​bleue​ ​au​ ​curaçao​ ​
(la​ ​liqueur​ ​d’orange​ ​pour​ ​
confectionner​ ​les​ ​cocktails)!​ ​Les​ ​
enfants​ ​d’hier​ ​se​ ​souviennent​ ​de​ ​
leur​ ​langue​ ​toute​ ​bleue​ ​lorsqu’on​ ​
leur​ ​badigeonnait​ ​la​ ​gorge​ ​à​ ​
l’aide​ ​d’un​ ​grand​ ​bâton​ ​couvert​ ​
de​ ​coton​ ​aux​ ​extrémités!
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Brûlures​ ​superficielles​ ​
&​ ​coups​ ​de​ ​soleil​ ​
Les​ ​brûlures​ ​ou​ ​les​ ​coups​ ​de​ ​soleil​ ​sont​ ​des​ ​lésions​ ​des​ ​tissus​ ​
cutanés​ ​provoquées​ ​par​ ​une​ ​exposition​ ​à​ ​une​ ​forte​ ​chaleur​ ​
ou​ ​par​ ​contact​ ​avec​ ​un​ ​élément​ ​physique​ ​dangereux.​ ​
Les​ ​signes​ ​vont​ ​de​ ​la​ ​simple​ ​rougeur​ ​à​ ​la​ ​tuméfaction​ ​
avec​ ​cloques​ ​en​ ​passant​ ​par​ ​une​ ​douleurcuisante.​ ​
Les​ ​soins​ ​qui​ ​suivent​ ​valent​ ​uniquement​ ​pour​ ​les​ ​brûlures​ ​légères.
Les​ ​premiers​ ​gestes​ ​
en​ ​cas​ ​de​ ​brûlure
En​ ​premier​ ​lieu,​ ​il​ ​faut​ ​stopper​ ​la​ ​diusion​ ​de​ ​la​ ​chaleur​ ​en​ ​pas-
sant​ ​la​ ​plaie​ ​sous​ ​un​ ​let​ ​d’eau​ ​froide​ ​pendant​ ​5à​ ​10minutes.​ ​
Si​ ​des​ ​cloques​ ​apparaissent,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​surtout​ ​pas​ ​les​ ​crever,​ ​sous​ ​
peine​ ​d’infection.​ ​Ne​ ​désinfectez​ ​surtout​ ​pas​ ​avec​ ​de​ ​l’alcool,​ ​ce​ ​
qui​ ​aurait​ ​pour​ ​conséquence​ ​d’aggraver​ ​les​ ​dégâts​ ​sur​ ​la​ ​peau.​ ​
Il​ ​faut​ ​hydrater​ ​la​ ​peau​ ​en​ ​appliquant​ ​doucement​ ​une​ ​crème​ ​
adaptée,​ ​du​ ​type​ ​Biane,​ ​et​ ​protéger​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​pansement.​ ​
Il​ ​existe​ ​d’autres​ ​méthodes​ ​pour​ ​hydrater​ ​la​ ​peau.​ ​
​ ​Avec​ ​du​ ​bicarbonate
Plus​ ​vous​ ​agirez​ ​rapidement,​ ​meilleurs​ ​seront​ ​les​ ​résultats.​ ​Pour​ ​
ne​ ​pas​ ​peler​ ​ni​ ​conserver​ ​de​ ​marque,​ ​appliquez-vous​ ​aussitôt​ ​
la​ ​lotion​ ​suivante:
​ ​DILUEZ​ ​2​ ​cuillerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​bicarbonate​ ​dans​ ​un​ ​verre​ ​d’eau,​ ​
mélangez​ ​et​ ​appliquez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​linge​ ​sur​ ​la​ ​brûlure.​ ​Cela​ ​devrait​ ​vous​ ​
soulager​ ​instantanément.​ ​
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​ ​Avec​ ​un​ ​cataplasme​ ​d’oignon
​ ​CONFECTIONNEZ​ ​un​ ​cataplasme​ ​avec​ ​un​ ​linge​ ​ﬁn​ ​dans​ ​lequel​ ​
vous​ ​déposerez​ ​1kg​ ​d’oignons​ ​crus​ ​hachés​ ​et​ ​salés.​ ​Appliquez​ ​ensuite​ ​sur​ ​la​ ​
plaie.​ ​Adaptez​ ​les​ ​quantités​ ​à​ ​la​ ​surface​ ​de​ ​la​ ​brûlure.
Pour​ ​mieux​ ​cicatriser
​ ​Un​ ​cataplasme​ ​au​ ​miel
Les​ ​vertus​ ​cicatrisantes​ ​du​ ​miel​ ​sont​ ​bien​ ​connues.
​ ​PASSEZ​ ​LA​ ​BRÛLURE​ ​sous​ ​l’eau​ ​froide,​ ​puis​ ​appliquez​ ​une​ ​couche​ ​
de​ ​miel​ ​(de​ ​lavande,​ ​de​ ​thym,​ ​de​ ​montagne​ ​ou​ ​de​ ​châtaignier)​ ​directement​ ​sur​ ​
la​ ​brûlure​ ​et​ ​protégez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​compresse​ ​stérile.
​ ​Le​ ​macérât​ ​de​ ​millepertuis,​ ​
l’herbe​ ​aux​ ​brûlures
Le​ ​millepertuis,​ ​ou​ ​herbe​ ​de​ ​la​ ​Saint-Jean,​ ​est​ ​employé​ ​depuis​ ​
des​ ​siècles​ ​pour​ ​ses​ ​propriétés​ ​cicatrisantes.​ ​Ainsi,​ ​il​ ​soulage​ ​les​ ​
brûlures​ ​et​ ​accélère​ ​leur​ ​cicatrisation.​ ​La​ ​célèbre​ ​huile​ ​rouge​ ​
s’obtient​ ​en​ ​laissant​ ​tremper​ ​les​ ​eurs​ ​au​ ​soleil​ ​dans​ ​une​ ​huile​ ​
végétale.
​ ​FAITES​ ​MACÉRER​ ​500g​ ​de​ ​ﬂeurs​ ​fraîches​ ​écrasées​ ​dans​ ​1litre​ ​
d’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​½​ ​litre​ ​de​ ​vin​ ​blanc​ ​pendant​ ​3ou​ ​4​ ​jours.​ ​Portez​ ​à​ ​ébullition​ ​
et​ ​laissez​ ​réduire​ ​jusqu’à​ ​évaporation​ ​du​ ​vin,​ ​puis​ ​ﬁltrez​ ​et​ ​transvasez​ ​dans​ ​
de​ ​petites​ ​bouteilles.​ ​
Appliquez​ ​de​ ​l’huile​ ​de​ ​millepertuis​ ​sur​ ​votre​ ​peau​ ​après​ ​une​ ​brû-
lure,​ ​mais​ ​aussi​ ​après​ ​une​ ​exposition​ ​au​ ​soleil,​ ​vous​ ​en​ ​apaiserez​ ​
le​ ​«feu»,​ ​cela​ ​assouplira​ ​votre​ ​peau​ ​et​ ​xera​ ​votre​ ​hâle​ ​sans​ ​peler.​ ​
Attention,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​surtout​ ​pas​ ​vous​ ​exposer​ ​au​ ​soleil​ ​après​ ​une​ ​
application​ ​d’huile​ ​de​ ​millepertuis,​ ​car​ ​cette​ ​plante​ ​a​ ​une​ ​action​ ​
photosensibilisante.​ ​
L’Aloe​ ​vera,
​ ​la​ ​plante​ ​
de​ ​la​ ​peau!​ ​
Considéré​ ​comme​ ​l’un​ ​des​ ​
meilleurs​ ​cicatrisants​ ​naturels​ ​
connus,​ ​l’Aloe​ ​vera​ ​est​ ​une​ ​
plante​ ​fantastique​ ​pour​ ​traiter​ ​
tous​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​peau.​ ​Si​ ​
vous​ ​possédez​ ​un​ ​aloès​ ​chez​ ​
vous,​ ​prélevez​ ​un​ ​morceau​ ​d’une​ ​
grosse​ ​feuille,​ ​coupez-le​ ​en​ ​
morceaux​ ​et​ ​récupérez​ ​la​ ​pulpe​ ​
transparente​ ​qui​ ​s’en​ ​écoule.​ ​
Étalez-la​ ​sur​ ​une​ ​brûlure​ ​légère​ ​
ou​ ​un​ ​coup​ ​de​ ​soleil.​ ​Si​ ​vous​ ​
disposez​ ​de​ ​gel​ ​d’Aloe​ ​vera​ ​en​ ​
tube​ ​ou​ ​en​ ​bouteille,​ ​n’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​en​ ​appliquer​ ​également.
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Soulager​ ​après​ ​
un​ ​coup​ ​de​ ​soleil
​ ​Utilisez​ ​l’écorce​ ​de​ ​melon…
L’écorce​ ​du​ ​melon​ ​peut​ ​vous​ ​soulager​ ​ecacement​ ​en​ ​apaisant​ ​
quasi​ ​instantanément​ ​le​ ​feu​ ​de​ ​la​ ​brûlure​ ​et,​ ​surtout,​ ​en​ ​vous​ ​
évitant​ ​l’apparition​ ​de​ ​cloques​ ​et​ ​par​ ​la​ ​suite​ ​de​ ​vilaines​ ​cicatrices.
​ ​RÉCUPÉREZ​ ​les​ ​écorces​ ​et​ ​découpez-les​ ​de​ ​façon​ ​à​ ​obtenir​ ​une​ ​
surface​ ​assez​ ​plane.​ ​Appliquez​ ​le​ ​côté​ ​chair​ ​à​ ​même​ ​la​ ​peau​ ​sur​ ​la​ ​brûlure.​ ​
N’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​maintenir​ ​avec​ ​un​ ​bandage​ ​si​ ​l’écorce​ ​ne​ ​s’applique​ ​pas​ ​
bien.​ ​Dès​ ​le​ ​contact,​ ​vous​ ​en​ ​ressentirez​ ​les​ ​bienfaits​ ​immédiats.​ ​Laissez​ ​
l’écorce​ ​en​ ​place​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elle​ ​soit​ ​chaude,​ ​puis​ ​retirez-la​ ​et​ ​rempla-
cez-la​ ​par​ ​une​ ​autre.​ ​
La​ ​pulpe​ ​et​ ​l’écorce​ ​du​ ​melon​ ​absorbent​ ​rapidement​ ​la​ ​chaleur,​ ​ce​ ​
qui​ ​évite​ ​l’apparition​ ​des​ ​cloques.​ ​Cette​ ​technique​ ​est​ ​valable​ ​pour​ ​
les​ ​brûlures​ ​légères​ ​aussi.
​ ​Appliquez​ ​
des​ ​compresses​ ​
de​ ​bicarbonate
Si​ ​vous​ ​avez​ ​pris​ ​un​ ​coup​ ​de​ ​soleil,​ ​procé-
dez​ ​le​ ​plus​ ​vite​ ​possible​ ​pour​ ​vous​ ​soula-
ger​ ​en​ ​vous​ ​confectionnant​ ​les​ ​compresses​ ​
suivantes​ ​:​ ​
​ ​APPLIQUEZ​ ​des​ ​compresses​ ​trem-
pées​ ​dans​ ​une​ ​solution​ ​composée​ ​de​ ​1cuillerée​ ​
à​ ​soupe​ ​de​ ​bicarbonate​ ​de​ ​soude​ ​pour​ ​¼​ ​litre​ ​
d’eau​ ​froide.​ ​Renouvelez​ ​les​ ​compresses​ ​toutes​ ​
les​ ​10minutes​ ​jusqu’à​ ​apaisement​ ​complet​ ​de​ ​la​ ​
sensation​ ​de​ ​«​ ​feu​ ​».















[image: ]37
Brûlures​ ​superficielles​ ​&​ ​coups​ ​de​ ​soleil​ ​
Réparer​ ​les​ ​dégâts​ ​
causés​ ​par​ ​le​ ​soleil
​ ​Avec​ ​des​ ​carottes
​ ​RÂPEZ​ ​grossièrement​ ​1ou​ ​2carottes​ ​bien​ ​fraîches​ ​et​ ​appliquez-les​ ​
aussitôt​ ​sur​ ​la​ ​partie​ ​concernée;​ ​la​ ​douleur​ ​va​ ​cesser​ ​presque​ ​instantané-
ment​ ​et​ ​la​ ​guérison​ ​sera​ ​rapide.​ ​Renouvelez​ ​toutes​ ​les​ ​4​ ​heures​ ​si​ ​besoin,​ ​
dès​ ​la​ ​première​ ​journée.​ ​Il​ ​est​ ​bien​ ​rare​ ​de​ ​devoir​ ​répéter​ ​cette​ ​opération​ ​le​ ​
lendemain.
​ ​Avec​ ​d’autres​ ​légumes
Des​ ​rondelles​ ​de​ ​tomates,​ ​de​ ​concombre​ ​ou​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​
terre​ ​disposées​ ​sur​ ​les​ ​endroits​ ​rouges​ ​et​ ​chauds​ ​vont​ ​absorber​ ​
instantanément​ ​la​ ​chaleur,​ ​apaiser​ ​la​ ​douleur​ ​et​ ​éviter​ ​les​ ​traces.​ ​
Dès​ ​que​ ​les​ ​rondelles​ ​sont​ ​chaudes,​ ​remplacez-les​ ​immédiatement​ ​
par​ ​d’autres,​ ​bien​ ​fraîches.
​ ​Avec​ ​du​ ​thé​ ​noir
Pour​ ​éliminer​ ​une​ ​cloque​ ​ou​ ​éviter​ ​qu’elle​ ​ne​ ​grossisse,​ ​appliquez​ ​
une​ ​compresse​ ​de​ ​thé​ ​noir​ ​infusé​ ​et​ ​froid.
Du​ ​côté​ ​des​ ​huiles​ ​
essentielles
L’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​lavande​ ​est​ ​anesthésique​ ​et​ ​cicatrisante,​ ​
et​ ​c’est​ ​l’huile​ ​idéale​ ​pour​ ​soulager​ ​et​ ​guérir​ ​les​ ​brûlures.​ ​C’est​ ​
l’une​ ​des​ ​rares​ ​huiles​ ​essentielles​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​appliquer​ ​pure.​ ​
De​ ​plus,​ ​elle​ ​évite​ ​les​ ​cicatrices.
​ ​APPLIQUEZ​ ​sur​ ​la​ ​brûlure​ ​de​ ​l’huile​ ​essentielle​ ​de​ ​lavande​ ​vraie​ ​ou​ ​
ofﬁcinale​ ​pure,​ ​3fois​ ​par​ ​jour.​ ​
​ ​MÉLANGEZ​ ​25cl​ ​de​ ​jus​ ​d’Aloe​ ​vera​ ​avec​ ​80gouttes​ ​d’huile​ ​essen-
tielle​ ​de​ ​lavande​ ​ofﬁcinale,​ ​de​ ​lavande​ ​vraie​ ​ou​ ​de​ ​lavande​ ​aspic.​ ​Versez​ ​dans​ ​
un​ ​vaporisateur​ ​et​ ​vaporisez​ ​sur​ ​la​ ​brûlure.​ ​Ce​ ​mélange​ ​se​ ​conservera​ ​très​ ​
bien​ ​pour​ ​des​ ​utilisations​ ​ultérieures.
Les​ ​petits​ ​secrets
de​ ​ma​ ​grand-mère
pour​ ​soulager​ ​
les​ ​brûlures
•​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​disposez​ ​de​ ​rien​ ​
d’autre,​ ​l’eau​ ​froide​ ​reste​ ​le​ ​meil-
leur​ ​remède​ ​à​ ​appliquer​ ​si​ ​vous​ ​
vous​ ​brûlez.​ ​Faites​ ​couler​ ​de​ ​l’eau​ ​
pendant​ ​10minutes​ ​sur​ ​la​ ​brûlure​ ​
pour​ ​en​ ​arrêter​ ​le​ ​feu.
•​ ​Appliquez​ ​un​ ​cataplasme​ ​épais​ ​
d’argile​ ​verte,​ ​préparé​ ​avec​ ​de​ ​
l’eau​ ​très​ ​froide.​ ​Mettez​ ​l’argile​ ​
dans​ ​un​ ​linge​ ​et​ ​ne​ ​l’appliquez​ ​
surtout​ ​jamais​ ​à​ ​même​ ​la​ ​peau​ ​sur​ ​
une​ ​brûlure.
•​ ​Versez​ ​de​ ​la​ ​bière​ ​dans​ ​un​ ​réci-
pient​ ​ou​ ​une​ ​bassine,​ ​et​ ​laissez-y​ ​
tremper​ ​votre​ ​brûlure.​ ​Comptez​ ​
au​ ​moins​ ​10minutes,​ ​puis​ ​retirez​ ​
et​ ​laissez​ ​sécher.​ ​Surtout​ ​n’essuyez​ ​
pas,​ ​car​ ​la​ ​peau​ ​est​ ​fragile.​ ​La​ ​bière​ ​
calme​ ​la​ ​douleur​ ​et​ ​évite​ ​à​ ​la​ ​peau​ ​
de​ ​cloquer.
•​ ​La​ ​banane​ ​est​ ​un​ ​fruit​ ​plein​ ​de​ ​
ressources.​ ​Appliquez,​ ​le​ ​plus​ ​ra-
pidement​ ​possible,​ ​à​ ​l’endroit​ ​en-
ammé,​ ​l’intérieur​ ​d’une​ ​peau​ ​de​ ​
banane​ ​bien​ ​mûre.​ ​Toute​ ​brûlure,​ ​
démangeaison​ ​ou​ ​irritation​ ​sera​ ​très​ ​
vite​ ​apaisée.
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Cholestérol,​ ​diabète​ ​
&​ ​hypertension
Il​ ​existe​ ​depuis​ ​toujours​ ​des​ ​remèdes​ ​naturels​ ​pour​ ​prévenir,​ ​
soulager​ ​ou​ ​réduire​ ​les​ ​maux​ ​et​ ​les​ ​conséquences​ ​parfois​ ​graves​ ​
de​ ​ces​ ​maladies​ ​émergentes,​ ​dites​ ​de​ ​civilisation,​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​
qualie​ ​de​ ​troubles​ ​du​ ​métabolisme.​ ​Elles​ ​ont​ ​en​ ​fait​ ​toujours​ ​
existé,​ ​mais​ ​touchaient​ ​un​ ​nombre​ ​restreint​ ​de​ ​personnes.
Vaincre​ ​le​ ​mauvais​ ​
cholestérol
​ ​Avec​ ​des​ ​carottes
​ ​CONSOMMEZ​ ​200g​ ​de​ ​carottes​ ​par​ ​jour​ ​associées​ ​à​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​
citron​ ​fraîchement​ ​pressé​ ​avec​ ​les​ ​ﬁnes​ ​herbes​ ​de​ ​votre​ ​choix.​ ​Vous​ ​consta-
terez​ ​une​ ​baisse​ ​notoire​ ​de​ ​votre​ ​taux​ ​de​ ​mauvais​ ​cholestérol.​ ​Ce​ ​régime​ ​
permet​ ​également​ ​de​ ​maintenir​ ​son​ ​taux​ ​à​ ​la​ ​norme.​ ​
​ ​Avec​ ​de​ ​l’oignon
​ ​HACHEZ​ ​100g​ ​d’oignons​ ​et​ ​laisser​ ​macérer​ ​une​ ​quinzaine​ ​de​ ​jours​ ​
dans​ ​300g​ ​d’alcool​ ​de​ ​vin​ ​à​ ​70°.​ ​Filtrez​ ​et​ ​prenez​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​par​ ​jour​ ​
diluée​ ​dans​ ​1verre​ ​d’eau.
​ ​Du​ ​côté​ ​des​ ​jus
Le​ ​jus​ ​de​ ​poire:​ ​il​ ​a​ ​la​ ​propriété​ ​de​ ​réguler​ ​le​ ​cholestérol​ ​sanguin.
Le​ ​jus​ ​de​ ​bleuet​ ​sauvage:​ ​d’après​ ​des​ ​études,​ ​cette​ ​baie​ ​serait​ ​
plus​ ​ecace​ ​que​ ​les​ ​médicaments​ ​pour​ ​baisser​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​cho-
lestérol.
Le​ ​jus​ ​de​ ​pomme:​ ​buvez​ ​tous​ ​les​ ​matins​ ​
à​ ​jeun​ ​durant​ ​15jours​ ​1verre​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​
pomme​ ​frais.​ ​
Pour​ ​la​ ​petite​ ​
histoire
Le​ ​diabète​ ​a​ ​toujours​ ​existé!​ ​
D’ailleurs,​ ​quasiment​ ​toute​ ​la​ ​famille​ ​
du​ ​célèbre​ ​pharaon​ ​Toutankhamon​ ​
était​ ​diabétique​ ​ainsi​ ​que​ ​bon​ ​
nombre​ ​des​ ​dynasties​ ​pharaoniques,​ ​
en​ ​raison​ ​d’une​ ​alimentation​ ​trop​ ​
riche​ ​en​ ​sucre.​ ​Toutankhamon​ ​est​ ​
ainsi​ ​mort​ ​des​ ​complications​ ​d’une​ ​
blessure​ ​dues​ ​à​ ​son​ ​état​ ​diabétique.
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Faire​ ​baisser​ ​le​ ​diabète
​ ​Avec​ ​des​ ​jus​ ​de​ ​fruits​ ​ou​ ​légumes
Le​ ​jus​ ​de​ ​grenade:​ ​les​ ​antioxydants​ ​contenus​ ​dans​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​
grenade​ ​limiteraient​ ​les​ ​risques​ ​d’athérosclérose​ ​(une​ ​complica-
tion​ ​du​ ​diabète);​ ​prenez​ ​18cl​ ​de​ ​jus​ ​par​ ​jour​ ​pendant​ ​3mois.
Le​ ​jus​ ​de​ ​topinambour:​ ​en​ ​raison​ ​de​ ​ses​ ​nutriments,​ ​dont​ ​
l’inuline,​ ​il​ ​convient​ ​tout​ ​particulièrement​ ​aux​ ​diabétiques.
Le​ ​jus​ ​de​ ​kiwi:​ ​consommez-le​ ​à​ ​titre​ ​préventif.
Le​ ​jus​ ​de​ ​céleri:​ ​ce​ ​jus​ ​est​ ​un​ ​bon​ ​remède​ ​contre​ ​le​ ​diabète,​ ​
notamment​ ​utilisé​ ​en​ ​médecine​ ​chinoise.
Le​ ​jus​ ​d’aronia:​ ​ces​ ​petites​ ​baies​ ​violettes​ ​agissent​ ​sur​ ​la​ ​ré-
gulation​ ​du​ ​sucre​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​et​ ​les​ ​complications​ ​du​ ​diabète.​ ​
​ ​Avec​ ​des​ ​aliments​ ​santé
•​ ​Consommez​ ​régulièrement​ ​des​ ​haricots​ ​verts.
•​ ​Consommez​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​tous​ ​les​ ​végétaux​ ​de​ ​la​ ​famille​ ​
des​ ​alliacées​ ​(poireaux,​ ​ciboulette,​ ​ail,​ ​oignon).​ ​Grâce​ ​à​ ​une​ ​
substance​ ​active,​ ​la​ ​glucoquinine,​ ​possédant​ ​la​ ​propriété​ ​de​ ​
faire​ ​baisser​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​le​ ​sang,​ ​l’oignon​ ​est​ ​considéré​ ​
comme​ ​un​ ​aliment​ ​antidiabétique.
•​ ​Frottez​ ​une​ ​gousse​ ​d’ail​ ​épluchée​ ​sur​ ​une​ ​tranche​ ​de​ ​pain​ ​
légèrement​ ​toasté​ ​et​ ​ajoutez​ ​un​ ​let​ ​d’huile​ ​d’olive.
•​ ​Consommez​ ​de​ ​l’ail​ ​frais​ ​aux​ ​repas​ ​aussi​ ​souvent​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​
pouvez​ ​car​ ​il​ ​a​ ​la​ ​propriété​ ​de​ ​contrôler​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​
le​ ​sang.
Atténuer​ ​
l’hypertension
​ ​Grâce​ ​à​ ​l’olivier​ ​
Les​ ​feuilles​ ​d’olivier​ ​sont​ ​réputées​ ​depuis​ ​
toujours​ ​pour​ ​abaisser​ ​rapidement​ ​une​ ​
tension​ ​trop​ ​élevée.​ ​
​ ​PRENEZ​ ​des​ ​tisanes​ ​de​ ​feuilles​ ​d’olivier​ ​
3fois​ ​par​ ​jour​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​crise.
​ ​CONSOMMEZ​ ​régulièrement​ ​de​ ​l’huile​ ​
d’olive​ ​vierge​ ​de​ ​première​ ​pression​ ​à​ ​froid.
Bon​ ​à​ ​savoIR
La​ ​pratique​ ​du​ ​sport​ ​développe​ ​les​ ​petits​ ​
vaisseaux​ ​des​ ​jambes​ ​et​ ​augmente​ ​la​ ​
capacité​ ​de​ ​réserve​ ​des​ ​muscles,​ ​ce​ ​
qui​ ​permet​ ​aux​ ​excès​ ​de​ ​glucose​ ​de​ ​
s’accumuler​ ​dans​ ​les​ ​muscles​ ​et​ ​non​ ​
dans​ ​le​ ​sang.
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Éviter​ ​les
thromboses
​ ​Avec​ ​de​ ​l’oignon
L’oignon​ ​uidie​ ​le​ ​sang​ ​et​ ​facilite​ ​la​ ​cir-
culation​ ​sanguine,​ ​ce​ ​qui​ ​aide​ ​à​ ​prévenir​ ​
les​ ​thromboses.​ ​Il​ ​est​ ​reconnu​ ​pour​ ​dimi-
nuer​ ​l’agrégation​ ​plaquettaire​ ​et​ ​diminuer​ ​
le​ ​taux​ ​de​ ​triglycérides​ ​sanguins.​ ​Proprié-
tés​ ​qu’il​ ​doit​ ​essentiellement​ ​à​ ​sa​ ​teneur​ ​
en​ ​composés​ ​sulfurés​ ​(tout​ ​comme​ ​l’ail,​ ​
mais​ ​en​ ​moindre​ ​quantité,​ ​il​ ​contient​ ​de​ ​
l’alliine)​ ​et​ ​en​ ​avonoïdes​ ​(antioxydants).
​ ​CONSOMMEZ​ ​quotidiennement​ ​200g​ ​
d’oignons​ ​crus.
Réguler​ ​
la​ ​thyroïde
​ ​Avec​ ​des​ ​jus
Le​ ​chou​ ​vert​ ​et​ ​la​ ​poire​ ​contiennent​ ​de​ ​
l’iode​ ​organique,​ ​ce​ ​qui​ ​en​ ​fait​ ​des​ ​jus​ ​par-
ticulièrement​ ​bien​ ​adaptés​ ​pour​ ​réguler​ ​
et​ ​renforcer​ ​les​ ​faiblesses​ ​de​ ​la​ ​thyroïde.​ ​
Attention!​ ​Le​ ​chou​ ​vert​ ​ne​ ​convient​ ​pas​ ​
en​ ​cas​ ​d’hyperthyroïdie.
La​ ​célèbre​ ​
«cure​ ​de​ ​Breuss»​ ​
Cette​ ​cure​ ​mise​ ​au​ ​point​ ​par​ ​Rudolph​ ​Breuss​ ​traite​ ​des​ ​
pathologies​ ​lourdes​ ​comme​ ​les​ ​cancers.​ ​
Elle​ ​nettoie​ ​et​ ​désintoxique​ ​l’organisme​ ​en​ ​rechargeant​ ​
les​ ​défenses​ ​immunitaires​ ​et​ ​en​ ​procurant​ ​une​ ​belle​ ​
vitalité.​ ​C’est​ ​un​ ​programme​ ​de​ ​42jours​ ​qui​ ​consiste​ ​à​ ​
consommer​ ​quotidiennement​ ​entre​ ​¼​ ​de​ ​litre​ ​et​ ​1litre​ ​de​ ​
jus​ ​de​ ​légumes.​ ​Il​ ​est​ ​essentiel​ ​que​ ​les​ ​légumes​ ​soient​ ​bio.
​ ​PASSEZ​ ​à​ ​l’extracteur​ ​300g​ ​de​ ​betteraves​ ​rouges,​ ​
100g​ ​de​ ​carottes,​ ​100g​ ​de​ ​racine​ ​de​ ​céleri,​ ​30g​ ​de​ ​radis​ ​
noir​ ​et​ ​1pomme​ ​de​ ​terre​ ​de​ ​la​ ​taille​ ​d’un​ ​œuf​ ​de​ ​poule​ ​
avec​ ​sa​ ​peau​ ​(facultatif​ ​sauf​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​cancer​ ​du​ ​foie).
Les​ ​3jours​ ​qui​ ​précèdent​ ​la​ ​cure,​ ​pour​ ​habituer​ ​votre​ ​
organisme,​ ​buvez​ ​¼​ ​litre​ ​de​ ​jus​ ​par​ ​jour​ ​à​ ​répartir​ ​entre​ ​
les​ ​repas.​ ​Puis,​ ​durant​ ​42jours,​ ​ne​ ​consommez​ ​plus​ ​
que​ ​le​ ​jus,​ ​avec​ ​un​ ​minimum​ ​de​ ​¼​ ​de​ ​litre​ ​par​ ​jour,​ ​
mais​ ​sans​ ​dépasser​ ​1litre​ ​par​ ​jour.​ ​Buvez​ ​lentement​ ​et,​ ​
si​ ​possible,​ ​à​ ​la​ ​cuillère,​ ​en​ ​prenant​ ​soin​ ​de​ ​conserver​ ​
le​ ​liquide​ ​un​ ​peu​ ​en​ ​bouche​ ​avant​ ​de​ ​l’avaler.
Indispensable​ ​à​ ​la​ ​cure:​ ​prenez​ ​aussi​ ​les​ ​3premières​ ​
semaines​ ​une​ ​décoction​ ​de​ ​sauge​ ​ofﬁcinale,​ ​une​ ​
infusion​ ​de​ ​géranium​ ​et​ ​la​ ​tisane​ ​rénale​ ​de​ ​Breuss.
Après​ ​la​ ​cure,​ ​réalimentez-vous​ ​en​ ​douceur​ ​avec​ ​des​ ​
aliments​ ​légers​ ​tels​ ​que​ ​le​ ​riz​ ​complet​ ​et/ou​ ​des​ ​légumes.
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Contusions,​ ​bosses​ ​
&​ ​hématomes
Sous​ ​l’eet​ ​d’un​ ​coup,​ ​les​ ​vaisseaux​ ​superciels​ ​touchés​ ​éclatent,​ ​libérant​ ​
ainsi​ ​du​ ​sang.​ ​Selon​ ​l’impact,​ ​la​ ​force​ ​ou​ ​la​ ​partie​ ​du​ ​corps​ ​atteinte,​ ​il​ ​
se​ ​forme​ ​quasi​ ​instantanément​ ​une​ ​bosse,​ ​un​ ​bleu​ ​ou,​ ​plus​ ​important,​ ​
un​ ​hématome.​ ​Dans​ ​le​ ​cas​ ​du​ ​bleu​ ​ou​ ​de​ ​l’hématome,​ ​le​ ​sang​ ​s’étale​ ​
alors​ ​sous​ ​la​ ​surface​ ​de​ ​la​ ​peau​ ​sans​ ​former​ ​d’enure​ ​protubérante​ ​
comme​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​de​ ​la​ ​bosse.​ ​Plus​ ​vous​ ​agirez​ ​vite​ ​après​ ​le​ ​choc,​ ​
en​ ​appliquant​ ​ces​ ​remèdes,​ ​plus​ ​vite​ ​la​ ​douleur​ ​disparaîtra​ ​et​ ​vous​ ​
pourrez​ ​stopper​ ​l’évolution​ ​de​ ​la​ ​bosse​ ​ou​ ​du​ ​bleu​ ​en​ ​hématome.​ ​
C’est​ ​une​ ​bosse…
​ ​PASSEZ​ ​UN​ ​GLAÇON​ ​le​ ​plus​ ​rapidement​ ​possible​ ​après​ ​l’im-
pact,​ ​éventuellement​ ​enveloppé​ ​dans​ ​un​ ​linge.​ ​Cela​ ​soulage​ ​rapidement​ ​en​ ​
anesthésiant​ ​la​ ​douleur​ ​et​ ​en​ ​ralentissant​ ​l’afﬂux​ ​sanguin.​ ​Utilisez​ ​ensuite​ ​
de​ ​l’arnica​ ​ou​ ​une​ ​crème​ ​à​ ​l’arnica.
​ ​UNE​ ​COMPRESSE​ ​D’EAU​ ​FROIDE​ ​imbibée​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​
cidre​ ​apaise​ ​la​ ​douleur​ ​et​ ​empêche​ ​la​ ​bosse​ ​d’enﬂer.​ ​Si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​de​ ​
vinaigre​ ​sous​ ​la​ ​main,​ ​remplacez-le​ ​par​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron.
Bon​ ​à​ ​savoir
Un​ ​coup,​ ​quel​ ​qu’il​ ​soit,​ ​doit​ ​toujours​ ​être​ ​
considéré​ ​avec​ ​sérieux​ ​et​ ​surveillé.​ ​Si​ ​un​ ​
hématome​ ​est​ ​trop​ ​important,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​peut-être​ ​
une​ ​lésion,​ ​il​ ​faut​ ​donc​ ​consulter​ ​un​ ​médecin​ ​
sans​ ​tarder,​ ​par​ ​mesure​ ​de​ ​précaution.
Surveillez​ ​aussi​ ​les​ ​bleus​ ​ou​ ​contusions​ ​
sans​ ​choc​ ​préalable,​ ​qui​ ​peuvent​ ​
révéler​ ​une​ ​carence​ ​en​ ​vitamine​ ​C​ ​
ou​ ​K,​ ​voire​ ​une​ ​anémie.
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C’est​ ​un​ ​coup​ ​
ou​ ​une​ ​contusion...
​ ​CONFECTIONNEZ​ ​UNE​ ​GROSSE​ ​BOULE​ ​de​ ​mie​ ​de​ ​pain​ ​
et​ ​trempez-la​ ​dans​ ​du​ ​vin​ ​rouge.​ ​Appliquez-la​ ​aussitôt​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​surface​ ​du​ ​
coup.​ ​Le​ ​soulagement​ ​est​ ​assuré.
​ ​RÉALISEZ​ ​UNE​ ​PÂTE​ ​pas​ ​trop​ ​liquide​ ​à​ ​base​ ​d’argile​ ​verte​ ​en​ ​
poudre​ ​mélangée​ ​à​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​additionnée​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre.​ ​Faites​ ​un​ ​
cataplasme​ ​et​ ​laissez​ ​poser​ ​environ​ ​1heure.​ ​Retirez​ ​avant​ ​que​ ​l’argile​ ​soit​ ​
totalement​ ​sèche.
C’est​ ​un​ ​bleu​ ​
ou​ ​un​ ​hématome...
​ ​APPLIQUEZ​ ​immédiatement​ ​de​ ​l’arnica,​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​pommade,​ ​
de​ ​gel​ ​ou​ ​d’huile.​ ​Massez​ ​légèrement​ ​l’endroit​ ​aﬁn​ ​de​ ​faire​ ​pénétrer.​ ​L’arnica​ ​
est​ ​souveraine​ ​pour​ ​tous​ ​les​ ​hématomes​ ​et​ ​contusions.​ ​Ne​ ​l’appliquez​ ​pas​ ​
sur​ ​des​ ​plaies​ ​ouvertes.
Les​ ​petits​ ​secrets
de​ ​ma​ ​grand-mère
pour​ ​les​ ​coups​ ​
et​ ​bosses
•​ ​Râpez​ ​1gros​ ​oignon​ ​et​ ​ajoutez-y​ ​
2cuillerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel.​ ​Mélangez​ ​
an​ ​d’obtenir​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​bouillie​ ​
que​ ​vous​ ​mettrez​ ​entre​ ​deux​ ​linges​ ​
avant​ ​de​ ​l’appliquer​ ​sur​ ​la​ ​contu-
sion.
•​ ​Placez​ ​une​ ​pièce​ ​en​ ​argent​ ​sur​ ​
la​ ​bosse​ ​et​ ​maintenez-la​ ​en​ ​place​ ​à​ ​
l’aide​ ​d’un​ ​bandeau​ ​ou​ ​d’un​ ​foulard​ ​
bien​ ​serré.​ ​La​ ​bosse​ ​disparaîtra​ ​en​ ​
peu​ ​de​ ​temps.​ ​Le​ ​contact​ ​du​ ​mé-
tal​ ​sur​ ​les​ ​vaisseaux​ ​aectés​ ​permet​ ​
une​ ​meilleure​ ​vascularisation,​ ​ré-
duisant​ ​l’enure.​ ​Notez​ ​qu’il​ ​existe​ ​
de​ ​nombreuses​ ​préparations​ ​à​ ​base​ ​
d’argent​ ​pour​ ​activer​ ​la​ ​cicatrisation​ ​
des​ ​plaies,​ ​dont​ ​l’ecacité​ ​est​ ​scien-
tiquement​ ​prouvée.​ ​
•​ ​Si​ ​vous​ ​n’avait​ ​rien​ ​sous​ ​la​ ​main​ ​
pour​ ​soulager​ ​rapidement​ ​un​ ​vi-
lain​ ​coup,​ ​prenez​ ​un​ ​linge​ ​imbibé​ ​
d’eau​ ​de​ ​Cologne​ ​et​ ​frottez​ ​l’en-
droit​ ​«pour​ ​faire​ ​circuler»,​ ​comme​ ​
disaient​ ​nos​ ​grands-mères.​ ​Cela​ ​per-
met​ ​en​ ​fait​ ​d’éviter​ ​qu’une​ ​poche​ ​de​ ​
sang​ ​se​ ​forme​ ​et​ ​l’alcool​ ​contenu​ ​
dans​ ​l’eau​ ​de​ ​Cologne​ ​y​ ​contribue​ ​
tout​ ​autant​ ​que​ ​la​ ​friction.















[image: ]43
Contusions,​ ​bosses​ ​&​ ​hématomes
Du​ ​côté​ ​
de​ ​l’homéopathie​ ​
et​ ​des​ ​plantes​ ​
amies​ ​
Le​ ​remède​ ​homéopathique​ ​le​ ​plus​ ​ecace​ ​
est​ ​Arnica​ ​montana,​ ​à​ ​prendre​ ​en​ ​5,​ ​7ou​ ​
9CH​ ​selon​ ​les​ ​contusions.​ ​À​ ​raison​ ​d’un​ ​
granule​ ​toutes​ ​les​ ​heures​ ​pour​ ​soulager​ ​et​ ​
éviter​ ​ou​ ​ralentir​ ​la​ ​formation​ ​d’un​ ​bleu​ ​
ou​ ​d’un​ ​hématome.​ ​
L’arnica​ ​est​ ​utilisée​ ​aussi​ ​sous​ ​forme​ ​de​ ​
teinture​ ​mère​ ​ou​ ​en​ ​infusion​ ​de​ ​eurs​ ​
séchées​ ​pour​ ​faire​ ​des​ ​compresses:​ ​
​ ​FAITES​ ​INFUSER​ ​2g​ ​de​ ​ﬂeurs​ ​séchées​ ​
dans​ ​10cl​ ​d’eau​ ​bouillante,​ ​durant​ ​5à10minutes.​ ​
Laissez​ ​refroidir​ ​et​ ​appliquez​ ​sur​ ​la​ ​partie​ ​atteinte,​ ​
plusieurs​ ​fois​ ​par​ ​jour,​ ​une​ ​compresse​ ​imbibée​ ​de​ ​
cette​ ​infusion.
Parmi​ ​les​ ​autres​ ​plantes,​ ​utilisez​ ​aussi​ ​
en​ ​cataplasme​ ​à​ ​partir​ ​d’une​ ​infusion​ ​la​ ​
prêle,​ ​l’ortie,​ ​particulièrement​ ​riche​ ​en​ ​
vitamine​ ​K,​ ​et​ ​l’oignon.
Médicaments​ ​
d’hier​ ​et​ ​d’aujourd’hui…
«​ ​Contre-coups​ ​»​ ​
de​ ​l’abbé​ ​Perdrigeon​ ​
Ce​ ​célèbre​ ​remède​ ​fut​ ​créé​ ​pendant​ ​la​ ​campagne​ ​
d’Italie,​ ​sous​ ​Napoléon​ ​III.​ ​Un​ ​aumônier​ ​de​ ​guerre,​ ​l’abbé​ ​
Perdrigeon,​ ​passionné​ ​d’herboristerie​ ​et​ ​quelque​ ​peu​ ​
désarmé​ ​devant​ ​la​ ​souffrance​ ​des​ ​blessés​ ​et​ ​les​ ​conditions​ ​
rudimentaires​ ​des​ ​soins,​ ​en​ ​est​ ​à​ ​l’origine.​ ​Sa​ ​trouvaille​ ​
lui​ ​valut​ ​d’être​ ​fait​ ​chevalier​ ​de​ ​la​ ​Légion​ ​d’honneur​ ​et​ ​lui​ ​
permit​ ​de​ ​créer​ ​sa​ ​«Petite​ ​Pharmacie»​ ​pour​ ​continuer​ ​à​ ​
produire​ ​son​ ​élixir,​ ​toujours​ ​commercialisé​ ​aujourd’hui.
Dans​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​cette​ ​solution,​ ​on​ ​retrouve​ ​de​ ​
l’oliban​ ​(la​ ​résine​ ​de​ ​l’arbre​ ​à​ ​encens),​ ​de​ ​la​ ​myrrhe​ ​et,​ ​
surtout,​ ​de​ ​l’aloès​ ​du​ ​Cap​ ​(Aloe​ ​ferox),​ ​variété​ ​d’aloès​ ​
aux​ ​hautes​ ​propriétés​ ​cicatrisantes​ ​et​ ​réparatrices​ ​des​ ​
tissus,​ ​anti-inﬂammatoires​ ​et​ ​anti-infectieuses.
Étant​ ​nommé​ ​«contre-coups»,​ ​il​ ​ne​ ​fut​ ​plus​ ​associé​ ​petit​ ​à​ ​
petit​ ​qu’aux​ ​traitements​ ​des​ ​ecchymoses,​ ​des​ ​contusions​ ​
et​ ​autres​ ​bleus​ ​et​ ​bosses,​ ​mais​ ​il​ ​est​ ​utile​ ​aussi​ ​en​ ​cas​ ​
de​ ​piqûres​ ​d’insectes.​ ​On​ ​l’utilise​ ​souvent​ ​en​ ​compresse,​ ​
mais​ ​il​ ​existe​ ​également​ ​en​ ​gel​ ​ou​ ​en​ ​solution​ ​buvable.​ ​
Hémoclar
Cette​ ​pommade​ ​toute​ ​simple​ ​a​ ​traversé​ ​le​ ​temps​ ​et​ ​est​ ​
encore​ ​en​ ​vente​ ​aujourd’hui!​ ​Elle​ ​soulage​ ​les​ ​hématomes​ ​
et​ ​les​ ​problèmes​ ​veineux,​ ​en​ ​visant​ ​notamment​ ​à​ ​
éviter​ ​les​ ​thromboses​ ​des​ ​vaisseaux​ ​superﬁciels,​ ​
surtout​ ​au​ ​niveau​ ​des​ ​jambes,​ ​et​ ​les​ ​contusions.
Arnica
L’arnica​ ​est​ ​utilisée​ ​comme​ ​plante​ ​médicinale​ ​depuis​ ​le​ ​Moyen​ ​
Âge,​ ​et​ ​en​ ​particulier​ ​depuis​ ​l’apparition​ ​de​ ​l’homéopathie,​ ​
au​ ​XVIII
e
​ ​siècle.​ ​En​ ​huile,​ ​en​ ​granules​ ​ou​ ​en​ ​pommade,​ ​
l’arnica​ ​est​ ​la​ ​plante​ ​des​ ​coups,​ ​contusions​ ​et​ ​
hématomes​ ​par​ ​excellence.​ ​Elle​ ​apporte​ ​aussi​ ​un​ ​grand​ ​
soulagement​ ​pour​ ​les​ ​problèmes​ ​d’arthrose,​ ​d’arthrite​ ​
ou​ ​de​ ​rhumatismes.​ ​Appliquée​ ​immédiatement​ ​après​ ​un​ ​
coup,​ ​elle​ ​aide​ ​à​ ​résorber​ ​l’afﬂux​ ​sanguin​ ​et​ ​évite​ ​ainsi​ ​
les​ ​bleus​ ​ou​ ​les​ ​bosses​ ​consécutifs​ ​aux​ ​contusions.
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Cystites​ ​
&​ ​infections​ ​urinaires
Cystite,​ ​infections​ ​urinaires…,​ ​ce​ ​genre​ ​d’aection​ ​survient​ ​toujours​ ​
«sans​ ​crier​ ​gare»​ ​et​ ​fait​ ​beaucoup​ ​sourir.​ ​La​ ​cystite​ ​est​ ​une​ ​inammation​ ​
de​ ​la​ ​vessie​ ​qui​ ​touche​ ​plus​ ​les​ ​femmes​ ​que​ ​les​ ​hommes.​ ​
Elle​ ​est​ ​généralement​ ​due​ ​à​ ​la​ ​migration​ ​d’agents​ ​infectieux​ ​(en​ ​général​ ​
des​ ​bactéries​ ​naturellement​ ​présentes​ ​dans​ ​l’intestin)​ ​qui​ ​ont​ ​colonisé​ ​
la​ ​vessie.​ ​Il​ ​existe​ ​des​ ​moyens​ ​naturels​ ​pour​ ​les​ ​soulager​ ​en​ ​attendant​ ​
de​ ​voir​ ​le​ ​médecin​ ​et​ ​pour​ ​éviter​ ​qu’elles​ ​se​ ​reproduisent.​ ​
Extrêmement​ ​douloureuses,​ ​les​ ​coliques​ ​néphrétiques​ ​sont​ ​dues​ ​
à​ ​l’augmentation​ ​de​ ​pression​ ​dans​ ​les​ ​voies​ ​urinaires​ ​et​ ​le​ ​rein,​ ​en​ ​raison​ ​
d’un​ ​obstacle​ ​dans​ ​les​ ​voies​ ​urinaires,​ ​un​ ​calcul​ ​formé​ ​par​ ​des​ ​sels​ ​minéraux.​ ​
Les​ ​causes​ ​
possibles
Parmi​ ​les​ ​facteurs​ ​déclencheurs​ ​pos-
sibles,​ ​une​ ​mauvaise​ ​hygiène,​ ​les​ ​
rapports​ ​sexuels,​ ​mais​ ​aussi​ ​les​ ​modi-
cations​ ​hormonales​ ​de​ ​la​ ​grossesse​ ​et​ ​de​ ​
la​ ​ménopause.​ ​Sans​ ​oublier​ ​le​ ​stress​ ​ou​ ​
un​ ​régime​ ​alimentaire​ ​inadapté…​ ​Les​ ​
premiers​ ​symptômes​ ​se​ ​caractérisent​ ​par​ ​
une​ ​forte​ ​envie​ ​d’uriner,​ ​sans​ ​pouvoir​ ​
toujours​ ​le​ ​faire,​ ​avec​ ​une​ ​sensation​ ​de​ ​
brûlure​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​miction.
Le​ ​saviez-vous​ ​?
C’est​ ​une​ ​bactérie​ ​intestinale,​ ​Escherichia​ ​coli,​ ​qui​ ​est​ ​la​ ​
plupart​ ​du​ ​temps​ ​responsable​ ​des​ ​infections​ ​urinaires,​ ​
lorsqu’elle​ ​se​ ​met​ ​à​ ​proliférer​ ​dans​ ​la​ ​vessie.​ ​Ce​ ​problème​ ​
ne​ ​doit​ ​pas​ ​être​ ​pris​ ​à​ ​la​ ​légère​ ​car​ ​mal​ ​soignée​ ​ou​ ​
négligée,​ ​une​ ​cystite​ ​peut​ ​dégénérer​ ​et​ ​l’infection​ ​
peut​ ​remonter​ ​jusqu’aux​ ​reins​ ​(pyélonéphrite).​ ​Il​ ​faut​ ​
boire​ ​beaucoup​ ​d’eau​ ​ou​ ​de​ ​tisanes​ ​appropriées​ ​pour​ ​
éliminer​ ​les​ ​germes​ ​et​ ​surtout​ ​ne​ ​pas​ ​faire​ ​stagner​ ​de​ ​
l’urine​ ​dans​ ​la​ ​vessie.​ ​Ce​ ​sont​ ​les​ ​premières​ ​attitudes​ ​
à​ ​adopter​ ​pour​ ​éliminer​ ​le​ ​problème​ ​rapidement.
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