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Créme contre les dartres

Mélangez 2 cuilléres a soupe de poudre de kaolin (t'feul),
surfine, 1 cuillere a café d’huile de germe de blé et 5 gouttes
d’huile essentielle de lavande, ajoutez en remuant de I'huile
d’amande douce jusqu’a obtenir une pate onctueuse.

Laissez agir dix minutes et nettoyez avec de I'eau de
lavande.

ARTHRITE
Cataplasme de consoude

e Si votre arthrite vous invalide au point que vous ne
pouvez ni écrire, ni ouvrir de pots, ni utiliser des ciseaux,
ou faire quoi que ce soit qui crée une pression au poignet,
par exemple, on suggere d’essayer des cataplasmes de
consoude (lessaqet ledjrah).

On prépare le cataplasme de la fagon suivante : trem-
pez dans I'eau chaude une grande feuille de consoude et
un linge. Le linge vous sert ensuite a maintenir la feuille
en place.

Une pice...
Le macis

« Le macis provient de la membrane séchée du noyau
de muscade et en garde l'odeur et la saveur. Les per-
sonnes agées et qui ont une mauvaise circulation peuvent
pénéficier de I'effet stimulant de cette épice sur la chaleur
corporelle. Le macis en poudre ainsi que I'écorce de
chéne blanc peuvent remplacer les pates a dents com-
merciales.

En Amérique centrale on fabrique un thé a base de
muscade et de macis ; on I'emploie contre la diarrhée.

llis e Une solution faite
0“!““3 e“npnni avec quelques gouttes

d’huile de menthe poi-
vrée, d’huile de clous de girofle, d’huile d’eucalyptus et avec
de I'alcool, procure un désodorisant aux propriétés astrin-
gentes et rafraichissantes.

Bien sdr, la solution n'empéche pas la transpiration, mais
comme elle vous donne I'impression d'étre une pastille lége-
rement mentholée, vous transpirez moins.

La menthe poivrée est un désodorisant tout a fait mer-
veilleux.

LE SAVIEZ-VOUS

e Plusieurs rhumatisants n’ont pas besoin de
connaitre les bulletins météorologiques quotidiens.

Plus fiables que les installations «a la pointe du pro-
grés», ils peuvent prédire que le temps passera du beau a
I'humide dans les heures qui suivent.

Ce n'est pas une vue de I'esprit, mais tout simplement
des douleurs réelles. Seuls ceux qui en souffrent peuvent
en parler : les articulations crient leur douleur, le dérouillage
matinal est de plus en plus laborieux, la raideur et I'engour-
dissement de plus en plus pénibles.

et Iavage de nez

e En Californie, des médecins ont démontré que la vita-
mine C agit sur le systeme régulateur des sécrétions dans
les parois des voies respiratoires. La vitamine C permettrait
une meilleure hydratation, limitant I'adhésion du mucus et
réduisant les infections.

Ces chercheurs ont ainsi démontré I'utilité de la
vitamine C, non seulement dans le cas du syndrome respi-
ratoire obstructif mais aussi pour I'asthme et la mucoviscido-
se, notamment chez les enfants.

Par ailleurs, un consensus chez les pédiatres recom-
mande les lavages de nez au sérum physiologique, plus effi-
cace ou avec moins d’'inconvénients que la corticothérapie
inhalée, les antihistaminiques ou les vasoconstricteurs.

Sinusite

* Vous pouvez vous faire un bon bol de bouillon de pou-
let dans lequel vous mettrez quatre ou cing gousses d'ail
écrasées. Ce breuvage combiné a un bain de pieds chaud
devrait venir & bout de votre sinusite.
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TOUL SAVOUR
sur les plantes m dicinales

DOULEURS

Les plantes des névralgies

En infusion ou décoction, en compresses ou en fric-
tions, les plantes peuvent s'avérer un recours efficace
contre bien des douleurs névralgiques, de la migraine
aux névralgies intercostales, en passant naturellement
par les algies rhumatismales ou arthritiques.

Les névralgies sont des dou-
leurs dues a lirritation d'un nerf
et en suivent le trajet. Leur pré-
vention ou leur réduction pas-
sent par de I'exercice ou en fai-
sant assez régulierement de la
natation ou de la gymnastique,
ou encore en pratiquant toute
discipline susceptible de renfor-
cer la colonne vertébrale, car de
nombreuses névralgies provien-
nent de nerfs issus des ver-
tebres.

Le matelas et l'oreiller peu-
vent également étre fauteurs de
troubles, et il convient de veiller
a ce qu'ils ne soient ni trop durs
ni trop mous.

Quant aux antalgiques est-il
nécessaire de préciser que le
mieux est de choisir parmi les
phytothérapiques ?

* Camomille romaine

La camomille romaine est
antalgique et sédative en usage
interne, et antinévralgique,
notamment contre les rhuma-
tismes et la goutte, en usage
externe.

L'infusion & usage externe,
généralement indiquée contre
les migraines, les névralgies en
général et les névralgies faciales
en particulier, les douleurs den-
taires des enfants, les douleurs
lombaires et les céphalées de la
grippe, se prépare avec cing a
dix tétes dans une tasse d'eau
bouillante. Contre les douleurs
rhumatismales et goutteuses, on
applique en usage externe, une
huile de camomille préparée
avec vingt grammes de fleurs
seches dans cent grammes
d’huile d'olive chauffée deux
heures au bain-marie et filtrée. Il
est recommandé d'y ajouter dix
grammes de camphre si I'on
veut faire des frictions.

* Lierre grimpant

Cet expectorant et antispas-
modique de I'appareil respiratoi-
re est aussi fréquemment utilisé
comme antinévralgique et
décongestionnant, en cas de
névralgies diverses : rhuma-
tismes, névrites, ou méme de
plaies, bralures, cors et
durillons... mais en usage
externe. Ce sont les feuilles

A PROPOS

e La voiture n'est pas
un espace de travail, ety
traiter des problemes pro-
fessionnels augmente le
stress. Toute I'énergie que

I'on y déploie doit étre
orientée uniquement sur la
conduite. Sans oublier que
'usage du téléphone cellu-
laire au volant est respon-
sable de beaucoup d'acci-
dents mortels.

Eau de fleur
d’oranger

e Ses vertus sont recon-
nues de tres longue date, et on
en fait d'ailleurs un large usage
en Orient. La fleur d'oranger est
sédative, antispasmodique,
hypnotique et stomachique. On
l'indique habituellement dans
les cas d'insomnies éventuelle-
ment accompagnées de nervo-
sisme, de palpitations, de mala-
dies nerveuses et de migraines.

que I'on emploie, de préféren-
ce a l'état frais, en application
locale, en cas de rhumatismes,
de sciatiques, ou encore de
brilures. Mais attention, il est
indispensable de les renouve-
ler des gu’elles sechent.

Contre les cors et durillons,
on prescrit plutdt des feuilles
confites dans du vinaigre.

Contre les névrites et les
cellulites douloureuses ainsi
que pour certains rhuma-
tismes, on conseille plutot,
mais toujours en usage exter-

e, la décoction a raison de
deux cents grammes de
feuilles fraiches, ou, a défaut,
d'une poignée de feuilles
séches, pour un litre d’eau.
Enfin, on peut encore confec-
tionner des cataplasmes com-
posés d'un quart de feuilles de
lierre (lewaye) fraiches et de
trois quarts de farine de lin
(kettane).

* Menthe

Ce célebre stimulant du
systéme nerveux est aussi un
antispasmodique indiqué en
usage interne dans les cas de
névralgies dentaires ou de
migraines, et, en usage exter-
ne, comme antalgique dans les
cas de névralgies dentaires ou
de migraines.

L'infusion se réalise aisé-
ment : une cuilléere a café de
feuilles par litre d’eau bouillan-
te, dont on boit trois tasses par
jour apres ou entre les repas. Il
existe, bien évidemment,
toutes sortes de préparation a
base de menthe, sirops, elixirs,
potions, etc. ainsi que des
huiles essentielles que I'on uti-
lisera plutdt en mélange avec
de I'huile d’amande douce, que
I'on appliquera en onction pour
soulager les migraines ou les
névralgies dentaires.

* Serpolet

Le serpolet (zaatar sauva-
ge), ou thym sauvage est
avant tout un stimulant général
en usage interne ; mais c'est
aussi, en usage externe, un
révulsif que I'on peut utiliser en
cas de rhumatismes articu-
laires ou musculaires, de gout-
te ou d’arthritisme, ou encore
de furoncles ou de plaies.
Lorsqu’on a des rhumatismes,

les usages internes et externes
sont tout autant recommandés,
et I'on peut par exemple
prendre une bonne tisane le
matin au petit déjeuner, et se
préparer des compresses de
serpolet, que I'on a finement
haché et fait Iégerement chauf-
fer avant de I'appliquer encore
chaud dans une gaze. D'autres
recettes conviennent égale-
ment aux rhumatismes, et a
I'arthritisme, comme le bain
chaud a la décoction de serpo-
let (500 g/4 litres). Enfin, le
serpolet macéré dans I'huile
d'olive permet de confection-
ner des compresses trés effi-
caces contre les piqares d'in-
sectes.
*Verveine

La verveine est un sédatif
antispasmodique et antinévral-
gique qui, en usage interne,
soulage les douleurs gas-
triques, les rhumatismes, les
névralgies du trijumeau, les
cellulites douloureuses et les
migraines.

En usage externe, on I'em-
ploi contre les contusions, les
entorses et les plaies.
L'infusion a usage interne se
réalise avec une cuillére a café
de plante coupée par tasse
portée a ébullition puis infusée
dix minutes. On en prend trois
tasses par jour.

Les compresses chaudes
sur les contusions, entorses,
plaies et névralgiques, se pré-
parent en décoction de dix
minutes d'une poignée par litre
d’eau ... bien qu’on préfere
quelquefois remplacer I'eau par
du vinaigre.

INSOMNIE

Médecine
traditionnelle
chinoise

e Le tilleul quand l'in-
somnie est en relation avec
l'artériosclérose, le cholesté-
rol, I'urée ou l'acide urique.

e Le persil pour calmer
les insomnies s'accompa-
gnant d’hypertension ou de
fievres.

e Laverveine contre les
insomnies de ceux qui sont
incapables de se détendre.

e Le myrte (rihane) en
cas d'insomnie liée aux
refroidissements, bronchites
aigués ou rhinites chro-
niques, ou encore a des
pathologies dermatologiques
comme I'eczéma ou le pso-
riasis.

SACHEZ QUE..

e Les légumineuses sont
pleines de fibres et mer-
veilleusement bénéfiques.
Les lentilles, notamment, font
baisser le taux de cholestérol
et apportent du fer. Quant au
soja, il a, lui aussi, un réle
anti-cholestérol, et permet de
mieux vivre la ménopause.

Tisane de thym

e La tisane de thym une
fois par jour au coucher, pen-
dant I'hiver, s'avére trés effi-
cace pour prévenir la grippe.

VERGETURES

L'huile de rici

ulie de ricin

e Siau cours de votre grossesse, vous voyez apparaitre sur
votre abdomen les vergetures les plus disgracieuses, rappelez-
vous que des applications d’huile de ricin peuvent venir a bout de
cicatrices. Commencez a en faire pénétrer trois fois par jour dans
toutes les régions de peau qui sont rougies. Les vergetures dis-
paraitront définitivement en moins de deux semaines.

BRULURES |

Les hienfaits de I’aloés

e Les feuilles de I'aloes ou aloe vera (essebar)
contiennent une gelée verte aux propriétés éton-
nantes. Beaucoup la connaissent comme la «plante
des brilures», bien qu'elle serve aussi dans plusieurs
autres maladies. Mais il reste que son utilisation dans
les cas de brdlures vient en téte de liste.

APPRENEZ CONNAITRE

Le thé de Chine

Si I'Occidental boit habituellement son thé
avec un nuage de lait ou une rondelle de
citron, le Maghrébin avec de la menthe et
beaucoup de sucre, I'ldien avec des épices,
le Chinois raffiné le consomme généralement
pur, mais surtout avec un luxe de précautions
confinant au rituel, afin de profiter au maxi-
mum de I'ardme et du golt de la meilleure
des tisanes qui soit au monde :

Chine.

Comment faire

le thé dans une tasse
On dépose environ deux grammes de thé
vert de la meilleure qualité possible au fond
de la tasse, puis on verse un quart d’eau froi-
de et le reste d’eau chaude, de fagon a rincer
le thé sans le cuire. On rejette immédiatement
cette eau, apres avoir placé le couvercle sur

la tasse afin d’éviter aux feuilles de thé de
s'en aller avec le liquide. Il va sans dire que
I'eau utilisée pour une telle préparation se doit

d’étre la plus pure possible.

L'eau de robinet a I'état brut est naturelle-
ment exclue et, a défaut d'une eau de source
de montagne, on emploie une eau minérale
en bouteille, ou une eau de ville filtrée avec
un appareil a “fibres creuses”, pour en retirer
le chlore et les nitrates.

Le thé est maintenant prét a infuser. Pour
ce faire, l'idéal est de verser I'eau a la tempé-
rature de 70°, mais on peut aussi pratiquer
comme précédemment, c’est-a-dire en rem-
plissant la tasse d'un quart d'eau froide, puis
de trois quarts d'eau bouillante.

Quoi qu'il en soit, le thé devra infuser
entre deux et quatre minutes, selon la qualité
de la variété, dans la tasse soigneusement
fermée par le couvercle.

le thé de



