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Tisane anti-grippe

@ Voici une tisane qui a fait ses preuves pour vaincre rapide-
ment le rhume ou la grippe.

Pour 3 tasses d'eau :

— 2 cuilleres a café d'origan (zaatar)

— 1 demi-batonnet de cannelle (qorfa)

— 5 petits clous de girofle (gronfel)

— 2 cuilléres a café de sarriette (zaatar sauvage)

Porter a ébullition, ensuite réduire a feu moyen pour 3
minutes. Retirer du feu et laisser infuser 10 minutes supplémen-
taires. Si vous n'étes pas diabétiques, édulcorer avec 1 cuillere a
soupe de miel. Boire une tasse matin et soir.

LA VAL RIANE
Votre meilleure uassurance-nuitn

« La bien nommée «herbe-aux-chats» :  Grande plante
vivace des lieux humides, la valériane tire son nom du latin
valere, «étre en bonne santé». Ses propriétés antispasmo-
diques la firent prescrire dés le XVI° siécle contre le «haut
mal» (épilepsie). Les études modernes ont révélé son intérét
dans les troubles du sommeil. Curieusement, I'odeur de sa
racine attire les chats, animaux trés enclins a dormir !

« Excellent tranquillisant végétal :  La partie souterraine
recele des composés spécifiques, comme I'acide valéré-
nique. L'extrait de valériane exerce sur le systéme nerveux
central des effets sédatifs et relaxants, qui contribuent a faci-
liter 'endormissement et & améliorer la qualité du sommeil.
L’action tranquillisante n’entraine ni accoutumance, ni dépen-
dance.

« Pour s'endormir plus vite :  La valériane se recom-
mande surtout en cas d’endormissement difficile lié a la ner-
vosité. L'usage est réservé a I'adulte et déconseillé pendant
la grossesse et l'allaitement. (En pharmacie).

POUR VOU

@ Pour des yeux en bonne santé, on a tout intérét & adop-
ter jeune une alimentation riche en vitamine D, en oméga-3, en
lutéine et en vitamine C car ces nutriments protégent la vision
a long terme. Le poisson contient de la vitamine D et des
oméga-3 qui préviennent la dégénérescence maculaire.

Cette maladie de la rétine est la premiére cause de cécité
chez les personnes agées. Les légumes colorés contiennent
de la lutéine, qui offre aussi une protection contre cette dégé-
nérescence. Quant a la vitamine C, qui se trouve dans les
fruits et les Iégumes, elle protége contre les cataractes.

LE GONFLEMENT MENSUEL
Un probléme hormonal
et circulatoire

@ On sait que beaucoup de femmes, a I'approche de leurs
regles, se sentent a I'étroit au niveau de la ceinture. En effet, les
variations hormonales peuvent étre a lorigine d'un
épaississement périodique de la taille, dt a la rétention d’eau par
I'organisme. «La congestion liée au cycle peut se traduire par
une prise de poids réelle, de I'ordre de 1 a 1,5 g», confirment les
spécialistes. Le gonflement mensuel ne se cantonne pas a la
région abdominale, mais s'étend au bassin ainsi qu'aux
membres inférieurs. «N'hésitez pas a en parler a votre
gynécologue.

Le probleme est souvent lié a un mauvais retour veineux,
notamment au niveau des jambes. La prise de veinotoniques
peut donc étre utile.» Que faire dans 'immédiat ? Penser a boire
suffisamment d’'eau, limiter la consommation de sel. Faire appel
a une solution drainante, chaque mois avant la fin du cycle. «La
prise de plantes drainantes peut améliorer le confort et
I'esthétique», acquiescent ces mémes spécialistes.

POUR TRE EN BONNE SANT
Passezalorange!

@ Les fruits et Iégumes riches en vitamines C protegent de
différentes causes de mortalité. C’est du moins ce qu’affirment
des chercheurs de l'université de Cambridge (Royaume-Uni).
Aprés avoir effectué des prélévements sanguins chez 19 496
personnes sur plus de quatre ans, les scientifiques ont consta-
té qu'un apport en vitamine C permettrait de réduire les
risques de succomber a une maladie cardiovasculaire ou une
attaque cérébrale. Une ration supplémentaire de 50 g de fruits
ou de légumes par jour réduirait de 20 % le taux de mortalité.
Bien évidemment, le taux sanguin de vitamine C ne serait pas
le seul responsable. Il pourrait en fait n'étre qu'un indicateur
d’'une consommation réguliere de fruits et légumes. Inutile
donc de vous jeter sur les comprimés de vitamine C.

Pensez juste & manger réguliérement des fruits et des
légumes. Un régime alimentaire équilibré et une hygiéne de
vie stricte restent les garants d’'une bonne santé.

( LA CAROTTE

}

«La carotte est une source naturelle de beauté.»
Riche en vitamines et sels minéraux, elle renferme

surtout une substance précieuse :

le béta-carote-

ne (transformé dans I'organisme en vitamine A).

Véritable vitamine de beau-
té, puissant antioxydant, le
béta-caroténe renforce nos
défenses et neutralise les radi-
caux libres. Cette vitamine per-
met aussi de préparer la peau a
I'exposition au soleil, de faciliter
le bronzage et d’améliorer la
vision notamment crépusculai-
re. Elle protégerait les cellules
cérébrales contre les dom-
mages liés a I'age. En outre, la
carotte régularise les fonctions
intestinales (que ce soit consti-
pation ou diarrhée), elle est diu-
rétique et anti-anémique car le
caroténe contenu dans ce légu-
me a une action sur la régéné-
ration des globules rouges. En
médecine populaire, la pulpe
fraiche de carotte est employée
a des fins cicatrisantes, antihé-
morragiques et analgésiantes.
En esthétique, elle fait mer-

Quoi de plus embarras-
sant que des mains moites ?
Serrer la main d'un collegue
ou prendre celle de I'étre aimé
devient problématique.

Touchant prés de 1% de
la population, I'hyperhydrose
palmaire est un trouble qui
peut affecter la vie profession-
nelle et personnelle. Eh bien
une étude américaine estime
que ce phénomeéne serait plus
génétique qu'une simple
manifestation du stress.

«Traditionnellement, on
attribue ce syndrome au
stress et la communauté
médicale ne le prend pas au
sérieux», déclare le respon-
sable de I'étude. «C'est la pre-
miere des études supportant
l'idée que les “mains moites»
sont un réel probléme physio-
logique qui peut passer de
pére en fils». Selon ces cher-
cheurs, pas moins de 5% de
la population serait affectée
par ce probléeme qui entraine
une hypersudation des mains
et des pieds. En interrogeant
49 patients sur leur histoire
familiale, les scientifiques ont
établi que : si un des parents
est atteint, les enfants ont
28% de risques de I'étre
aussi. Si un enfant est atteint,
alors 14% des parents le
seront aussi. Bien que n'étant
pas lié au sexe, «la forte com-
posante héréditaire et le
nombre de personnes impor-
tant de personnes atteintes au
sein d'une méme famille indi-
quent que I'hyperhydrose
pourrait étre portée par un
gene dominant», déclarent les
spécialistes.

La prochaine étape
consistera a analyser I'ADN
des «malades» et d'identifier
les génes responsables. Le
traitement de cette maladie
peut reposer sur une petite
chirurgie, ot le médecin sec-
tionnera le nerf sympathique
connecté aux mains. Il n'est
en rien relié aux sensations
tactiles ou a la motricité. Cette
opération stoppe simplement
I'origine de I'hyperhydrose.

veille. Elle embellit le teint par
son pouvoir désintoxicant et
colore légérement I'épiderme.
Ses sels minéraux ont une
action bienfaitrice sur les
ongles et les cheveux.

Le jus de carotte est
tonique, reminéralisant, dépura-
tif, diurétique et rafraichissant.
Buvez chaque matin un grand
verre de jus de carottes. C'est
une remarquable cure de désin-
toxication. Le teint devient plus
clair, I'intestin est régularisé et
en peu de temps vous serez
plus tonique.

Remédes de grand-mére

En cas d'aphtes, faites des
bains de bouche avec une
décoction de fanes de carottes
(1 poignée pour 2 verres
d'eau). En cas d'engelures ou
de gergures, préparez une
décoction de fanes de carottes,
filtrez et appliquez ce cataplas-
me sur les zones concernées.

En cas de constipation ou
de diarrhée, la purée de
carottes se révele tres efficace
pour réguler les intestins.

Pour aider a la sortie des
dents des bébés, jadis on leur
offrait une carotte crue en guise
de hochet... Pour les mamans
allaitant leur enfant, on dit que
I'infusion de semences de
carottes favorise la sécrétion
du lait. Afin d’avoir une peau
éclatante mais aussi de
conserver son joli hale, par
exemple au retour des
vacances, employez de I'huile
de carotte.

Moins ondort,
plus on afaim..

Dormir peu augmente-
rait le risque de surpoids et
d’'obésité. Deux études
américaines ont montré
que le manque de sommeil
était associé a des varia-
tions hormonales significa-
tives. Le taux de leptine,
I'hormone impliquée dans
la satiété, est réduit et celui
de ghréline, I'hormone sti-
mulant I'appétit, est plus
important chez les petits
dormeurs (quatre a cinq
heures par nuit) que chez
les personnes dormant huit
heures. Et plus les nuits
courtes se suivent, plus
l'indice de masse corporel-
le augmente !

Recettes naturelies
de heauté

0 Masque a la carotte :
Mélangez 1 cuillére a soupe de
yaourt naturel et 1 carotte fine-
ment rapée, mettez deux
heures au frigo. Appliquez la
préparation sur votre visage et
le cou, laissez agir 10 mn et
rincez. Ce soin apaise les
peaux irritées et redonne de
I'éclat.

[J Masque bonne mine :
Quand votre teint est tout tris-
tounet, préparez un masque en
mélangeant une carotte mixée,
un jaune d'ceuf, un peu d’huile
d'olive et un peu de yaourt ou
de créme fraiche. Le laissez
poser une petite demi-heure et
rincez.

[ Masque revitalisant
(spécial peaux seches)
Passez a la centrifugeuse 2 ou
3 carottes pour obtenir la
valeur de deux cuilléres a
soupe de jus que vous mélan-
gerez a 4 cuilleres a soupe
d'argile blanche en poudre. Si
le mélange est trop épais, ajou-
tez un peu de jus de carottes.
Appliquez sur le visage, laissez
poser 15 minutes puis rincez.

[ Masque anti-rides :
Mélangez un blanc d'ceuf avec
une cuillere a soupe d’huile
d'olive. Rapez deux carottes et
ajoutez-les a la préparation.
Remuez bien et épaississez le
mélange avec un peu de fécule
de pomme de terre. Appliquez
en masque sur votre visage en
évitant le contour des yeux.
Laissez poser 20 minutes puis
rincez.

LE SAVIEZVOUS ?

@ Les personnes
souffrant de thyroide
ne doivent pas
consommer de graines

ou d'huile de lin (kettane).

@ Plus vous étes gros,
plus vous avez des
chances d’'avoir mauvaise
haleine ! Selon les
scientifiques, il y aurait
ainsi un lien entre kilos et
mauvaises odeurs
buccales. Pour en arriver a
cette conclusion, ils ont
étudié 88 personnes de
poids divers. Outre un
questionnaire, ils ont
également testé leur
haleine.

SACHEZ QUE

@ Le lycopéne est un
antioxydant tres
puissant. Chez 'lhomme,
il se concentre
particulierement dans la
prostate et plus son taux
est élevé et plus faible
est le risque de cancer de
cette derniére.

Les pasteques et le
pamplemousse rose
contiennent également
du lycopéne, mais la
tomate est de loin la
meilleure source.

@ On dit parfois que I'homme s’assagit en se mariant... Et

si cela était d0 & une baisse de testostérone ? C'est en tout
cas une hypothése suggérée par une étude américaine. En
effet, des scientifiques de I'université de Harvard ont mesuré
la quantit¢ d’hormone masculine dans la salive de 58
hommes célibataires et mariés avec ou sans enfants. Chez
tous, ils ont constaté une variation cyclique du taux, avec un
pic le matin, puis une baisse réguliére jusqu'au soir. Mais
cette diminution était plus forte chez les hommes mariés, et il
s'agissait d'un véritable effondrement chez ceux qui avaient
des enfants. Pour les chercheurs, cela s’expliquerait par un
phénomeéne déja connu chez certains oiseaux, chez qui la
baisse de testostérone encouragerait la fidélité et un
comportement paternel.

Les hommes auraient ainsi plus envie de s'occuper de
leur épouse et de leurs enfants que de chercher une nouvel-
le partenaire. Et il s'agirait d'un cercle vicieux : plus ils pas-
sent de temps en famille, moins ils ont de testostérone. Or,
moins ils en ont et plus ils passent de temps en famille...
Mais attention, il n'est pas encore question de traiter les
péres trop absents ou les maris volages avec des injections

de cette hormone !

DIAB TIQUES
Dormez avec la lumiére

® Selon une étude parue dans la célebre
revue Lancet, 'obscurité favoriserait la surve-
nue de rétinopathie chez les diabétiques. De
précédentes études avaient suggéré que ces
dommages des petits vaisseaux a l'arriere de
I'ceil étaient liés a une diminution de leur
concentration en oxygéne dans le sang
(hypoxie rétinienne). En 1998, le Pr. Arden et
ses collégues suggerent que ce phénomene
est di a la consommation élevée en oxygene
des batonnets de la rétine durant la phase
d’adaptation a I'obscurité, associée a un mau-
vais fonctionnement des capillaires.

Grace a I'étude de I'équipe du Pr. Drasdo,
cette hypothese est aujourd’hui vérifiée. Chez
sept patients diabétiques et huit patients en

bonne santé, les chercheurs ont mesuré aprés
inhalation d’oxygéne pur 'amplitude des poten-
tiels oscillatoires de la rétine, qui témoignent
de son activité. Les résultats n'ont pas noté de
différence chez le groupe-contrle mais une
amélioration chez les diabétiques. Les auteurs
déclarent ainsi que «puisque la transmission
de la lumiére a travers des paupiéres closes
est appropriée pour supprimer I'adaptation a
I'obscurité, nos résultats renforcent la sugges-
tion selon laquelle les patients diabétiques
devraient bénéficier d’un cycle modifié d'illumi-
nation durant leur sommeil nocturne, afin de
réduire la consommation en oxygéne de leur
rétine». Alors patients diabétiques, pour garder
I'ceil, dormez avec la lumiére allumée !



