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sur les plantes médicinales
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PREPARATION DE LA SEMAINE ‘

Un sirop pour éliminer les mucosités

Les rhumes font partie des pathologies les plus fréquentes dont
nous souffrons durant les mois froids de I'année. Nous vous propo-
sons une recette maison pour élaborer un sirop naturel, qui va vous
permettre d’expulser facilement les mucosités.

Ce sirop n'est pas recommandé aux personnes qui souffrent d’hy-
pertension, de diabéte, ou de reflux gastro-cesophagien.

Ingrédients :

Pour élaborer ce sirop maison, vous allez avoir besoin des ingré-
dients suivants :

« 5 cuillerées d’anis vert (50 g).

« 5 cuillerées de fenouil (50 g).

« 3 branches de cannelle.

« 4 grandes rondelles de gingembre frais.

* Une racine ou une branche de réglisse.

* Un citron.

» 8 cuillerées de miel d'abeille (200 g).

Elaboration :

« Faites chauffer un litre d’'eau avec I'anis (habéte lahlawa), le fenouil
(besbass), la cannelle (qorfa), le gingembre (skendijbir), la réglisse (erq
essouss) et I'écorce du citron.

» Réservez le jus de citron et le miel.

« Laissez la décoction se réaliser pendant 10 minutes.

 Ajoutez le jus de citron et le miel, puis laissez bouillir pendant 10
minutes supplémentaires.

« Ensuite, laissez refroidir. Une fois que le mélange est tiede, placez-
le dans un bocal en verre avec fermeture hermétique, et conservez-le
au réfrigérateur.

Comment consommer ce sirop ?

« Prenez une cuillere a soupe de ce sirop une demi-heure avant
chacun de vos trois repas principaux du jour.

* Les enfants peuvent également en consommer, mais seulement
une cuillére au moment du dessert.

« Si vous le désirez, vous pouvez I'accompagner avec un peu d'eau
tiede ou I'ajouter a une infusion.

TALALGIE

Traitement naturel contre la douleur

Si le repos est important pour ne pas surcharger
la zone du talon, il est également possible de faire
des petits massages localisés pour soulager les ten-
sions et d’appliquer des huiles essentielles qui dis-

NOTE POUR VOUS

Chez les Tayrona, peuplade qui vit dans les montagnes de la
Sierra Nevada de Santa Marta, dans le nord-ouest de la
Colombie, on soutient que «les choses qui sentent fort> désobs-
truent le nez.

Dans son livre Folk Remedies From Around the World, John
Heinerman raconte avoir vu un membre de la tribu se dégager le
nez en inhalant réguliérement le contenu d’un sachet composé
d’un mélange acre d’ail écrasé, de feuilles de laurier (rand)
émiettées et de muscade (djouzet ettib) grossiérement moulue.

des bains de siege avec de la
préle (dheyl el houssane).

Ses propriétés curatives soula-
gent les symptdmes de maniere
immédiate. On [l'utilise également
dans les cas d’hémorroides, sur-
tout lorsqu’elles saignent.

Remeéde pour les paupieres
tombantes
Utilisez une creme maison pour
raffermir les paupiéres avec des
ingrédients naturels. Mettre deux
cuilleres a soupe de flocons

d'avoine, 4 cuilleres a soupe de
yaourt nature, 4 cuilleres a soupe
de gel d'aloe vera (essebar) et 5
tranches de concombre pelé.
Faire de tous ces ingrédients une
créeme et appliquer cette pate sur
les paupieres. Laissez agir pen-
dant 20 minutes et rincer a l'eau
froide.

Calmer des vomissements

avec duvinaigre

Le vinaigre de cidre est un
excellent reméde pour se débar-
rasser des vomissements.
Remplir la moitié d'une tasse
avec du vinaigre de cidre puis
faire chauffer dans une cassero-
le. Plonger un linge dans la cas-
serole et essorer un peu avant de
I'appliquer sur la peau a hauteur
du foie.

Pour maintenir la chaleur,
recouvrir d'une serviette de bain
ou d'une bouillote pendant une
quinzaine de minutes.

Elle réduit les infections
des femmes
Les femmes qui souffrent de
certaines inflammations ou d'in-
fections vaginales peuvent faire

Le brocoli diminue le risque

de cancer

Il apparait que le brocoli permet
de diminuer le risque de souffrir
des cancers de la prostate, du
sein, du colon et du rectum.

Ses agents phytochimiques, sa
teneur en sulforaphane et ses
phytonutriments seraient les res-
ponsables de cette incroyable
propriété. Le fait de consommer
1/2 tasse de ce légume par jour,
ou 2 tasses par semaine, pourrait
étre suffisant pour obtenir un effet
significatif contre les cellules
malignes.

En période d'anxiété, buvez 3
tasses de camomille par jour

La camomille (baboundj)
contient deux principes actifs qui
favorisent la relaxation, I'apigéni-
ne et la lutéoline. Une étude
scientifique a démontré que les
patients souffrant de troubles
généralisés de I'anxiété qui
avaient pris des suppléments de
camomille pendant huit semaines
ont vu une diminution significative
de leurs symptémes. Ce qui n'a
pas été le cas des patients sous
placebo.

Respirez de la lavande

Une étude a démontré que les personnes a qui on avait pro-

posent de propriétés anti-inflammatoires.

La talalgie fait donc réfé-
rence aux douleurs de talon
récurrentes... Il vous est déja
slrement arrivé de vous lever
le matin et de ressentir une
douleur intense dans la zone
du talon. Il est tres fréquent de
ressentir cette douleur apres
avoir fourni un effort important,
apres avoir marché pendant
longtemps, ou simplement
apres un faux mouvement.

Ce probleme peut égale-
ment étre provoqué par le port
de chaussures inadaptées.

La cause de ce probléme si
commun est a rechercher du
coté de deux pathologies en
particulier : la fasciite plantaire
et I'éperon calcanéen.

Il est recommandé de
consulter un spécialiste si vous
ressentez de vives douleurs

La betterave
pour lapeau

La betterave nous aide a
prévenir les rides, tout en
nous permettant d’en finir
avec elles.

Pour préparer le masque a
la betterave, nous devons
mixer une betterave sans la
peler. Par contre, on la cou-
pera en morceaux. Ensuite,
on mixe et on ajoute alors
deux cuilléeres a soupe de
germes de blé et une de
miel. On continue de mélan-
ger pour que tous les ingré-
dients s’intégrent bien a la
mixture.

Lorsqu’on arrive & obtenir
une consistance adéquate, il
faut placer ce mélange dans
un récipient au couvercle
hermétique.

On peut ensuite le garder
au réfrigérateur. On peut
appliquer ce masque chaque
soir sur les parties du corps
qui en ont besoin. On laisse
reposer vingt minutes et on
retire ensuite a I'eau tiede.

Les amandes pour
éliminer les parasites

Intestinaux

Selon une recherche
publiée dans The Journal of
Ethnopharmacology, les
amandes ont un effet antipa-
rasitaire qui aide a soulager
les irritations intestinales et a
empécher I'apparition des
parasites intestinaux.

Cet effet peut étre lié a la
grande quantité d'acides
gras qui se trouvent dans les
amandes.

dans cette partie de votre
corps.

De notre c6té, nous vous
proposons divers traitements
naturels, tres simples a appli-
quer, qui pourront vous soula-
ger.

Le massage de la plante

des pieds

Il est nécessaire de réhabi-
liter totalement la musculature
de cette partie du pied. Pour
cela, vous pouvez réaliser des
petits massages sur la zone
plantaire, pour soulager les
tensions présentes dans le
talon.

» Procurez-vous une balle
de tennis ou une petite balle
en plastique plus résistante et
avec des aspérités, pour sti-
muler la circulation sanguine
dans votre pied.

* Posez votre pied sur la
balle que vous aurez choisi,
puis faites-la rouler, petit a
petit.

* Réalisez des séries de 10
minutes, 4 a 5 fois par jour.

Les bains de pieds
de contraste

Le traitement chaud-froid
est I'une des techniques les
plus efficaces pour réduire les
douleurs provoquées par une
talalgie.

De quoi
besoin ?

* Une bassine remplie
d’eau chaude, et une autre
remplie d’eau froide.

* 5 cuillerées de gros sel
(50 g) et 3 branches de roma-
rin dans chaque bassine.

Préparation :

« Pour ce faire, vous aurez
besoin d’'un peu de temps et
d’un espace suffisant pour
pouvoir placer deux bassines
au sol, 'une remplie d’eau froi-

avez-vous

de, et l'autre d'eau chaude,
afin d'alterner les sensations.

 L'idéal serait de plonger
vos pieds deux minutes dans
chacune d’elles. Le fait d'intro-
duire des branches de romarin
dans I'eau va étre trés utile,
car cette plante a la capacité
de désenflammer et de tonifier
les muscles.

Reposez-vous

Toute talalgie demande
beaucoup de temps pour étre
traitée. Dés que vous le pou-
vez, essayez donc de reposer
votre talon pour éviter de le
surcharger, que vous souffriez
de fasciite plantaire ou d'épe-
ron calcanéeux.

La meilleure huile
essentielle pour soulager
la talalgie

Il existe des huiles essen-
tielles trés utiles pour traiter les
lésions musculaires, tout
comme pour soulager les pro-
blémes situés au niveau des
articulations et des tendons.

* L’huile essentielle d’arni-
ca est la plus adaptée pour
traiter une talalgie.

En réalisant un petit mas-
sage sur la zone plantaire,
vous produirez de la chaleur et
améliorerez votre circulation.

De plus, vous pourrez éga-
lement l'utiliser pour réduire
les douleurs provoquées par
des luxations, des entorses ou
des fasciites.

L'arnica est une solution
trés appréciée par les sportifs
de haut niveau qui souffrent de
Iésions en tout genre.

Vous pouvez trouver de
I'huile d’arnica dans les bou-
tiques naturelles (herboriste-
ries), ou vous pouvez acheter
des créemes a base de cette
plante directement en pharma-
cie.

C’est I'un des meilleurs
traitements que vous puissiez
utiliser. Il est recommandé de
vous faire deux massages a
I'huile d’arnica par jour, pour
soulager vos douleurs.

La cannelle et ses bienfaits
sur le cerveau

Un soupcon de cannelle au quotidien suffit a améliorer nos
fonctions cognitives et peut agir comme un régulateur d’humeur,
expliquent les chercheurs américains. Cette épice aromatique au
pouvoir antioxydant peut aussi étre utilisée de facon thérapeu-
tique et préventive afin de réduire les effets néfastes de I'cedéeme
cérébral post-traumatique sur le tissu cellulaire. Les études du
National Institutes of Health aux Etats-Unis ont également
démontré que la cannelle (une fois absorbée par I'organisme)
protége les neurones des maladies dégénératives comme
Parkinson ; elle permettrait d’équilibrer les niveaux de neuro-
transmetteurs, favorisant ainsi un meilleur contréle des capaci-
tés motrices du sujet.

Par ailleurs, la cannelle est connue pour diminuer la glycémie
et le cholestérol ; un aspect tout aussi important pour le bon
fonctionnement du cerveau.

GRENADE, POMMES, POIRES CONTRE LES TROUBLES DE L’ERECTION

Myrtilles, agrumes, baies, grenade, pommes,
poires... Tous ces aliments sont riches en flavo-

tionné 53 hommes souffrant de troubles légers ou
modérés de I'érection. Durant une premiere période

digué un massage a I’huile essentielle de lavande (khezzama)
étaient plus optimistes et moins anxieuses que celles dont I’huile
de massage ne contenait pas de lavande. Une autre étude a
démontré qu’'un massage avec huile de lavande faisait chuter la
tension systolique (pression maximale au moment de la contrac-
tion du cceur), souvent associée au stress.

Vaporisez quelques gouttes d’huile essentielle de lavande
sur votre oreiller, ajoutez-en a I'eau de votre bain ou a une tasse
d’eau bouillante et inhalez, cela vous détendra. Vous pouvez
méme en mettre directement sur votre peau, car c’est I'une des
rares huiles essentielles qui le permette. L’odeur de la vanille
soulage aussi les symptomes de I'anxiété. Dans une étude réali-
sée au Memorial Sloan-Kettering Cancer Center, des patients
soumis a une séance d’imagerie par résonance magnétique
(IRM) qui avaient respiré un air parfumé a la vanille étaient 63 %
moins anxieux que ceux ayant respiré un air non parfumé.

noides, des composés antioxydants, anti-inflamma-
toires et fluidifiants du sang que contiennent de nom-
breux végétaux. Une consommation élevée
d'aliments riches en flavonoides est associée a une
meilleure fonction érectile selon une étude menée a
Harvard sur 50 000 hommes d’age moyen, publiée
en janvier 2016 dans I'American Journal of Clinical
Nutrition.

Plus d'un tiers des hommes suivis ont déclaré
avoir souffert de dysfonction érectile au cours de leur
vie. Mais ceux qui avaient une alimentation riche en
flavonoides étaient moins concernés. Dans cette
étude, le bénéfice le plus important de ces aliments
est recueilli par les moins de 70 ans.

Dans une autre étude de 2007, des chercheurs
de l'université de Californie Los Angeles ont sélec-

de 4 semaines, les chercheurs ont donné a boire a
leurs volontaires un verre de 250 ml de jus de grena-
de par jour. La grenade est elle aussi riche en flavo-
noides. Apres 2 semaines de pause, les participants
ont regu durant 4 semaines un placebo : ¢a a la cou-
leur du jus de grenade, ca a le go(t du jus de grena-
de, mais ¢a n'est pas du jus de grenade. Et ca les
participants ne le savent pas. Les performances érec-
tiles ont ensuite été mesurées, a lissue de chacune
des phases de I'étude, grace a une échelle nommée
International Index of Erectile Function et a un ques-
tionnaire d'évaluation.

Résultats : 47% des hommes ont constaté une
amélioration de leur probléme sexuel alors qu'ils
buvaient du jus de grenade contre seulement 32%
lorsqu’ils buvaient un placebo.

Sachez que...

Les lentilles sont une
excellente source de fer et
de fibres. Elles ont un index
glycémique semblable a
celui des pois chiches. De
plus, les lentilles sont un
aliment parfait pour les
femmes enceintes, dont 3%
a 20% risquent de souffrir
de diabéte gestationnel
durant leur grossesse.
Ainsi, non seulement les
lentilles aideraient a
prévenir le diabéte
gestationnel, mais
procurent en plus le
précieux acide folique, un
élément essentiel pour le
développement du foetus.

Pour soulager la constipation

Manger de la purée de
tomates fraiches avec une cuille-
re d’huile d'olive aidera l'intestin
a fonctionner normalement. La
betterave et le kiwi auront le
méme effet et soulageront la
constipation.

Radis rose contre
les hémorroides
Le radis rose est considéré
comme tres efficace dans le cas
des hémorroides. 100 mg de
radis rapé mélangé a 1 cuillere a
café de miel peut étre pris 2 fois
par jour. Le radis rose peut aussi
étre pris sous forme de jus
mélangé avec une pincée de
sel. Il devrait étre donné au
malade a des doses de 60 a 90
ml, matin et soir.

Sirop de poireaux contre
la toux seche

Cuire 150 g de feuilles de poi-
reau dans un litre d’eau pendant
une demi-heure. Ajoutez au jus
de cuisson la méme quantité de
miel ou de sucre. Mettez en bou-
teille. Buvez-en 2 cuillerées a
soupe au moment des quintes
de toux.

Leclou de girofle en cas
de digestion difficile

Bien qu’elle soit surtout
connue pour ses propriétés
anesthésiantes (utilisée trés sou-
vent pour soulager des maux de
dents), cette épice peut aussi
aider a calmer une mauvaise
digestion. Consommez-la en
poudre ou en infusion. Elle apai-
se les irritations gastriques et
I'estomac.

En cas d'inflammation
de laprostate

Trois cuilleres a soupe de
graines de lin (zeriate el ketta-
ne), cuites dans un litre d’eau
pendant trois minutes, puis boire
deux tasses par jour en petites
doses. C’est également utile
pour le cancer de la prostate et
augmenter le nombre des sper-
matozoides.

Remede odeur corporelle
pour les aisselles
Le jus de navet est également
indiqué pour réduire I'odeur des
aisselles. Rapez quelques mor-
ceaux de navets et les presser.
Frottez ce jus sur les aisselles.

Nez qui coule

Nettoyez-vous le nez avec de
I'eau salée. Faites dissoudre
2 cuillerées a thé de gros sel
marin dans un verre d’eau distil-
|ée ou d’eau minérale tiede.
Mouchez-vous puis instillez le
liquide dans chaque narine avec
un compte-gouttes.

Le saviez-vous...?

L’aneth (chebeth) a longtemps
été associé au diabéte et a la
gestion des niveaux
d’insuline. Malgré le fait que la
recherche est quelque peu
limitée dans ce domaine, en
particulier sur des sujets
humains, les études ont
montré qu’ils peuvent aider a
atténuer les fluctuations des
lipides sériques et des
niveaux d’insuline dans le
diabéte induit par la
corticothérapie.




