
Les gens se plaignent
tellement souvent d’être
épuisés que les médecins
considèrent la fatigue
comme le problème de
santé le plus fréquent. Voici
quelques conseils qui vous
aideront à vous soigner
naturellement.

Impossible de définir avec
précision et de manière com-
plète ce qui engendre la
fatigue. C’est trop vaste et
varie selon une large amplitu-
de selon les individus. Si on
ajoute la possibil i té d’une
association de facteurs, on
arrive à un nombre incalcu-
lable de possibil i tés.
Cependant, il y a de grands
axes à explorer. La fatigue
peut être due, par exemple, à
de grands efforts physiques, à
de fortes tensions mentales
ou encore à une mauvaise ali-
mentation...

Si vous êtes fatigué sans
savoir vraiment pourquoi,
n’hésitez pas à aller consulter
votre médecin, voir un spécia-
liste, qui établira un diagnostic
précis au vu de votre vécu.

Nous allons donc voir les
méthodes d’hygiène natu-
relles, qui peuvent contribuer
à un rapide mieux-être dans
le cas d’une fatigue passagè-
re.

• Plus de sommeil
La fatigue peut simple-

ment être due à un manque
de sommeil. Eh oui, même si
cela paraît une évidence, tout
le monde ne pense pas à
cette éventualité en premier.
Si vous n’avez pas de problè-
me d’endormissement «mais
que ce sont les nuits qui pas-
sent trop vite», soyez malin et
couchez-vous plus tôt. Là
encore, cela semble évident.
Pourtant, nombreux sont

celles et ceux qui zappent ce
remède naturel contre la
fatigue... S’il est absolument
impossible d'avoir environ 8
heures de sommeil, pour des
raisons indépendantes de
votre volonté, faites alors des
siestes pour compenser,
même courtes elles seront les
bienvenues.

• Le remède naturel
contre la fatigue se trouve
parfois dans notre alimenta-
tion

Parfois la fatigue est due à
des excès alimentaires.
Pensez à manger équilibré et
buvez de l’eau. Evitez le café,
l’alcool, les sucres rapides
qui, en fin de compte, épui-
sent votre corps. Remplacez
le café par une tisane de thym
(ziîtra) au miel que vous pou-
vez préparer à l’avance dans
une bouteille thermos. Cette
tisane est très vivifiante. Pour
compenser les viennoiseries,
barres gâteaux et bonbons,
prenez des fruits secs car ces
derniers vous apporteront
beaucoup d’énergie.

• L’épinard
L’épinard est un remède

traditionnel pour soulager la

fatigue. Vous devriez en
prendre tous les jours. Ce
légume est riche en potas-
sium de même qu’en plu-
sieurs vitamines B, tous ces
nutriments jouant un rôle
important dans le métabolis-
me de l’énergie.

• L’eau et ses propriétés
vivifiantes

L’eau et ses propriétés
vivifiantes est également à uti-
liser comme remède naturel
contre la fatigue afin de se
réveiller et retrouver son éner-
gie... Utilisez de l’eau fraîche
pour vous asperger le visage,
la nuque et les poignets. Et
surtout buvez de l’eau !

Chez vous, prenez une
douche chaude, puis froide.
Cela redonne du dynamisme.
Allez-y progressivement au
début pour que ce soit
agréable, toujours du bas vers
le haut.

Dans le cas où vous êtes
exposé à la chaleur, mouillez-
vous la tête. Cela vous garde-
ra frais et alerte...

Si, en plus, vous faites un
peu de marche à pied, que
vous vous oxygénez, alors
vous retrouverez bien vite un
meilleur tonus.
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Recette naturelle pour les rides
Cette recette purement naturelle est très efficace contre

les rides, et pour avoir une peau lisse et brillante.
Ingrédients
- Un blanc d’œuf
- 1 cuillère à café d’huile d’olive
- 1 cuillère à café de miel
- 1 cuillère à café de jus de citron
- Une cuillère à soupe de thym moulu (ziîtra)
- Eau de rose ou huile de rose
- Huile de figues de Barbarie ou huile d’argan (en phar-

macie)
Utilisation
Bien mélanger le miel, le blanc d’œuf, l’huile d’olive, le jus

de citron et le thym moulu jusqu’à obtention d’une pâte.
Appliquer cette dernière et laisser agir pendant 25

minutes.
Rincer avec de l’eau tiède puis avec de l'eau fraîche.
Appliquer l’eau ou l’huile de rose à la fin.
Le soir avant de dormir, appliquer soit l’huile d'argan ou

l’huile de figues de Barbarie.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Remèdes naturels contre la fatigue

La tomate
Le jus de tomate frais à raison d’un verre trois à quatre fois

dans la journée est un bon diurétique. Pour un effet reconsti-
tuant, ajoutez la même quantité de jus de céleri (krafess).
Toutefois, la tomate est déconseillée aux estomacs délicats.

Le haricot sec
On n’est pas certain de l’origine du terme «haricot». Il pour-

rait venir de l’ancien français harigoter, qui signifiait «couper
en morceaux» et qui, par déformation, donna hericoq, mot
désignant un ragoût de mouton aux fèves. A moins qu’il ait été
emprunté à l’aztèque ayacolt, qui désignait une petite légumi-
neuse récoltée en Amérique du Sud.

Le nom haricot de Lima vient du fait que c’est dans cette
ville du Pérou que les Espagnols ont vu ce type de haricot
pour la première fois. Mais de nouvelles fouilles ont permis de
conclure que son centre d’origine était le Guatemala, d’où il
s’est répandu vers le Mexique, le Sud-ouest américain et la
Floride. Il a suivi les routes «commerciales» qu’empruntaient
les Amérindiens, et a pris des traits caractéristiques à chacune
de ces stations. En Amérique centrale et au Pérou, on a pro-
duit les types à gros grains. A l’Est, le haricot a emprunté la
route des Antilles pour revenir sur le continent, prenant cette
fois l’allure de petits grains ronds très colorés.

LU POUR VOUS
Allergie à la mangue chez une

personne allergique à l’armoise
L’allergie alimentaire à la mangue est rarissime. Néanmoins,

un cas récent observé au Portugal semble indiquer que les per-
sonnes allergiques à l’armoise (chih) sont plus à risque de déve-
lopper des réactions allergiques à la mangue (démangeaisons
des lèvres et des paumes, œdèmes de la bouche et du visage,
nausées, vomissements et problèmes respiratoires). La patiente
portugaise avait des antécédents de rhume des foins (rhinite
allergique) avec allergie aux acariens et au pollen d’armoise.
L’allergie croisée entre le pollen d’armoise et la mangue a été
confirmée par l’étude immunologique de cette patiente.

La pomme, amie des intestins
Une étude scientifique a permis de démontrer les effets béné-

fiques de la pomme sur la santé intestinale. Dans cette étude,
des rats ont été nourris pendant 14 semaines avec de la pectine,
une substance contenue dans la pomme crue (c’est elle qui fait
prendre les gelées et les confitures).

L’analyse de la flore bactérienne présente dans les intestins
de ces rats a permis de mettre en évidence l’apparition de nou-
velles bactéries réputées utiles au bon fonctionnement intestinal
et, peut-être, à la santé de notre système immunitaire en géné-
ral. En revanche, aucun effet n’a été observé après consomma-
tion de produits dérivés de la pomme, tels que le jus ou la com-
pote. Il ne s’agit pas de la première étude sur les effets des
pommes sur la santé. En 2004 déjà, des travaux ont suggéré
une efficacité de la consommation régulière de ce fruit dans la
prévention de certaines maladies du système nerveux, telles que
la maladie d’Alzheimer ou de Parkinson.

Sachez que...
Un régime sans sel entraîne généralement de faire égale-

ment attention à sa consommation en sucre. Il ne s’agit pas là
d’un régime, mais d’un contrôle afin d'éviter les prises de
poids excessivement rapides.

Vous n’y pensez pas mais quand
vous échangez de la monnaie, pièces ou
billets, vous échangez toutes les sub-
stances qu’ils collectent au fil de leur cir-
culation. Et il ne s’agit pas que de bacté-
ries mais également de substances peu
recommandables, comme le bisphénol,
comme l’atteste une récente et très
sérieuse étude.

• L’argent sale... file dans nos
mains

Les billets de banque, même blan-
chis (!) restent sales. C’est ce qu’on peut
conclure des recherches de l’école de
santé publique de l’université de New
York sur l’argent : les scientifiques se
sont attachés à détecter la présence de
Bisphénol A (BPA), perturbateur endo-
crinien bien connu, sur les billets.

Ils n'ont pas été déçus ! Tous les
billets présentent du bisphénol en plus
ou moins forte proportion.

• Quels billets ont été étudiés ?
Une cinquantaine de billets neufs ou

usagés de 21 monnaies ont été analy-
sés : yen, dollar US, canadien, austra-
lien, rouble, won coréen, roupie indien-
ne, etc. Les billets d’euro n'ont pas été

analysés (pourquoi ?) mais les résultats
auraient sans doute été identiques.

Résultat : tous les échantillons de
billets contiennent du bisphénol à des
concentrations allant de 0,001 µg/g.
(microgrammes par gramme) à près de
83 µg/g.

• Une pollution au bisphénol
variable

Cette concentration varie selon les
cas :

1. Sur le billet même : en général, les
plus fortes doses de bisphénol se trou-
vent sur la zone centrale des billets (bien
sûr, il n’y a pas de lien entre la valeur du
billet et la dose de bisphénol).

2. En fonction du pays d’origine des
billets : ce sont les billets de réal brési-
lien qui portent la plus forte concentra-
tion de bisphénol. Pour les billets vietna-
miens, phil ippins et thaïlandais, la
concentration en bisphénol a été multi-
pliée par 100, voire 1 000, quand le billet
a été en contact pendant 24 heures
dans le portefeuille avec le reçu de la
banque. Les reçus bancaires seraient à
l’origine du bisphénol des billets car ils
sont souvent en contact avec les billets.

La dose d’absorption par contact cutané
est estimée selon les scientifiques à
quelques nanogrammes de BPA par
jour.

3. En fonction de l’ancienneté du
billet : les billets les plus vieux provenant
de Chine, des Etats-Unis et des
Philippines présentent toujours des
valeurs en bisphénol supérieures à
celles des billets les plus récents. Cela
semble confirmer l’hypothèse que les
billets accumulent le bisphénol au long
de leur parcours et par contact avec les
matériaux qui contiennent du bisphénol.

Une étude menée en Suisse avait
démontré que des virus grippaux peu-
vent survivre jusqu’à 5 jours sur des
billets de banque.

On ne parle pas des autres bactéries
ou saletés qu’accumulent les pièces et
les billets en passant par des milliers de
mains et Dieu sait où : virus, bactéries,
straptocoques, staphylocoques, salmo-
nelles,... une vraie jungle microbienne,
bien vivante mais contenue par le métal
qui contient la prolifération.

Argent sale, pièces et billets sont pollués

Ph
ot

o 
: D

R.
Le saviez-vous ?

Pêches, brugnons et nectarines sont trois fruits de la
même famille, tous riches en vitamine A (la carotène) qui
favorise l’éclat de la peau et lui permet de mieux bronzer.

Ils sont également riches en vitamine B, C et E protec-
trices et régénérantes. Comme beaucoup de fruits, pêches,
brugnons et nectarines sont riches en fibres et, sans même
parler du goût, sont appréciés par ceux qui sont soucieux de
régime peu calorique et de leur ligne.

Petit écran mais grand danger
La consommation excessive de télévision et les compor-

tements à risque que celle-ci induit (sédentarité, grignotage)
sont régulièrement dénoncés dans les campagnes de pré-
vention. Pourtant, peu de données chiffrées concernant la
relation entre le temps passé à regarder le petit écran et le
risque de maladies ont été publiées. Des scientifiques danois
ont tenté de déterminer la relation entre l’excès de télévision
et le risque de diabète de type 2 de maladies cardiovascu-
laires (fatales ou non) et de mortalité de causes diverses.

Se servant des bases de données internationales consti-
tuées entre 1970 et mars 2011, ils ont sélectionné onze
études pour mener à bien leur analyse.

Quatre études (soit 175 938 participants) ont permis de
fournir les données sur le diabète de type 2. Les données sur
les maladies cardiovasculaires (suivies de décès ou non) ont
été apportées par quatre autres études (soit 34 253 partici-
pants) et celles sur la mortalité globale par trois études (soit
26 509 participants). Selon les résultats de leur analyse, pas-
ser deux heures par jour devant la télévision augmenterait de
20 % le risque de diabète de type 2, de 15 % le risque de
maladie cardio-vasculaire et de 13 % le risque de décès
(toutes causes). Dans les deux premiers cas, le taux de
risque reste identique quel que soit le nombre d’heures pas-
sées à regarder la télévision. Le risque de mortalité quant à
lui augmenterait au-delà de trois heures passées chaque jour
devant la télévision. En d’autres termes, plus le temps passé
devant la télé s’allonge, plus le risque de mortalité augmente.
Si vous avez décidé d’emporter votre téléviseur en vacances,
il est toujours temps de changer d’avis !


