
L’origine du mot bruyère
vient du grec «callunein» qui
signifie «balayer, nettoyer», car
les rameaux de bruyère étaient
autrefois utilisés pour fabriquer
les balais.

Durant l’Antiquité, les Grecs
utilisaient la bruyère (chedeuf ou
khlandj) contre les morsures de
serpents, mais aussi pour favori-
ser la transpiration. Au Moyen-
Age, elle était utilisée comme
antiseptique urinaire.

• La bruyère est utilisée avec
profit pour augmenter le volume
des urines et nettoyer le corps
des déchets tels l’urée, l’acide
oxalique, l’acide urique. Active
pour éliminer les purines accu-
mulées par l’organisme des gros
mangeurs de viande, elle est
particulièrement utile lors de
cystite et autres infections uri-
naires, ainsi qu’en cas de rhu-
matismes et goutte.

• Pour ces usages, elle est
utilisée traditionnellement en
décoction : dans un litre d’eau,
faire bouillir 3 minutes 50 g de
bruyère. Laissez infuser 10
minutes avant de filtrer et boire
au cours des 24 heures sui-
vantes.

• En usage externe, les
fleurs, cuites dans un peu d’eau
(récupérez celles d’une décoc-
tion) sont uti l isées en cata-
plasmes pour soulager les arti-
culations gonflées par un accès
de goutte.

• Pour apaiser les douleurs
causées par la cystite, on prépa-
re une décoction de fleurs de
bruyère (10 g par litre d’eau),
que l’on boit plusieurs fois par
jour.

• Pour ses propriétés diuré-
tiques, on prépare une infusion
de fleurs de bruyère (20 à 30 g
dans 1 litre d’eau bouillante
qu’on fait infuser 12 mn) et que
l’on boit à raison de 3 à 4 tasses
par jour.

• On se sert également des
fleurs de bruyère en usage
externe, en réalisant des com-
presses contre les dartres et les
petites imperfections de la peau,
en faisant infuser 30 g de fleurs
pour un litre d’eau bouillante.

• Pour améliorer l'énergie de
l’organisme, on conseille aux
convalescents et aux sportifs de
se verser un verre ou 2 d’une
décoction de bruyère faite de
100 g de la plante entière pour
un litre d’eau.

- Lotion astringente pour
le visage :

• 1 c. à soupe bombée de
bruyère

• 200 ml d’eau
1/ Mettez les fleurs dans

l’eau froide et amenez à ébulli-
tion.

2/ Laissez bouillir 2 minutes
puis laissez infuser jusqu’à
refroidissement.

3/ Filtrez.
4/ Utilisez matin et soir pour

lotionner le visage (peaux nor-
males à grasses manquant de
fermeté).

- Bain anti-douleurs :
• 3 poignées de bruyère
• 1 poignée de romarin
• 3 litres d’eau

1/ Procédez comme pour la
lotion. Versez dans l’eau d’un
petit bain.

2/ Barbotez 20 minutes. Ce
bain détend les muscles endolo-
ris, atténue courbatures et
fatigue, soulage les douleurs
rhumatismales.

3/ Renouvelez chaque fois
que nécessaire. 

- Macérât huileux :
• 100 g de bruyère
• 0,5 litre d’huile d’olive

1/ Laissez macérer pendant
un mois au soleil (ou pendant
une heure dans un bain-marie
doux).

2/ Filtrez.
3/ Conservez ensuite dans

une bouteille opaque, à l’abri de
la lumière.

4/ Utilisez pour masser les
douleurs articulaires et rhumatis-
males, ou tamponnez délicate-
ment les zones acnéiques (non
écorchées) et les dartres.
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Baume pour les lèvres naturel
Pour avoir de belles lèvres il faut qu’elles soient bien hydratées.

Pour cela, il n’y a pas mieux qu’une ancienne recette pour concoc-
ter vous-même un baume pour les lèvres.

INGRÉDIENTS :    • 2 cuillères à soupe de cire d’abeilles
• Un peu de miel liquide
• 7 cuillères à café d’huile d’amande douce.

PREPARATION : 1. D’abord il faut faire chauffer la cire au bain-
marie avec l’huile d’amande.

2. Ensuite retirer le mélange du feu et ajouter le miel en remuant
doucement.

3. Puis laisser refroidir et votre baume à lèvres naturel est prêt.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Astringente, antiseptique, diurétique…

Sachez que...
Le chou, comme la laitue et
la tomate, rassasie bien. Si

vous le consommez
assaisonné avec juste un

peu de sel et de vinaigre, il
coupe l’appétit en apportant

un minimum de calories.

Le poireau
Riche en fibres, le poireau

est excellent pour faciliter la
digestion, il est également
riche en vitamine B9 et en
fibres douces. 

Sa teneur en potassium
est très élevée, celle de
sodium très basse : ceci lui
confère des propriétés natu-
rellement diurétiques.

Piqûres
d’abeilles

Si vous vous êtes fait
piquer par une abeille, mettez
un peu de pomme de terre
râpée sur la partie où vous
vous êtes fait piquer pour éviter
qu’elle ne se gonfle davantage.

Mangez moins
de sel !

Le sel peut favoriser l’hy-
pertension. Cette dernière si
elle n’est pas soignée peut pro-
voquer de graves maladies
comme l’infarctus du myocarde
(crise cardiaque) ou l’AVC.

Le saviez-
vous ?

L’amande tire son nom du
latin populaire amandula,

altération du latin amygdalus,
repris au grec amugdalê. Il

apparaît dans la langue écrite
au XIIIe siècle. Au XIIe siècle,

on trouve également la forme
«alemande», proche

phonétiquement de l’anglais
almond. Chose intéressante,
le mot «amygdale» est dérivé

du même nom latin, cet
organe ayant la forme d’une

amande.

Le pain n’est pas mauvais pour la santé
Manger du pain ne vous fera pas prendre plus de poids. Depuis

quelques années, le pain a mauvaise presse. Certaines personnes
croient que consommer du pain fait prendre du poids ou cause des
troubles de santé comme des ballonnements, de la fatigue, des dou-
leurs abdominales ou des maux de tête. Pourtant, des nutritionnistes
tentent maintenant de rétablir les faits. Selon leurs dires, rapportés par
le journal The Sun, le pain est la base de l’alimentation. 

Il contient d’importants vitamines et minéraux essentiels. Le pain
ne devrait pas être un aliment à éviter. Il devrait faire partie intégrante
de notre régime alimentaire. Sa baisse de popularité inquiète donc
certains experts qui veulent redonner ses lettres de noblesse à cet ali-
ment important. Chaque tranche de pain contient des éléments nutri-
tifs essentiels, et ces nouvelles révélations de scientifiques viennent
donc contredire 20 ans de croyances sur le pain.

Les carottes pour être belle
Ce qui distingue surtout les carottes c’est leur carotène

remarquable rajeunisseur des tissus. Le jus de carottes raffermit
les peaux tendres et en empêche l’affaissement ainsi que les
rides. Après des repas copieux, pour raviver le teint, buvez du
jus de carottes pendant cinq à six jours.

Pour éclaircir le teint, faire disparaître les rougeurs, les petits
boutons et combattre les rides, faire un masque de beauté avec
des carottes crues, râpées avec leur peau et humectées d’un jus
de citron, à garder trente minutes, au repos dans le noir avec les
pieds en l’air si possible. Pour obtenir un maquillage écono-
mique, frottez votre visage avec du jus de carottes après avoir
nettoyé votre visage et non avant, vous aurez l’air maquillée.

Une nouvelle étude suggère que les
mères ayant souffert d’hypertension
artérielle pourraient transmettre des
problèmes cognitifs à leur enfant.

L’étude menée en Finlande a testé un groupe
d’hommes à différents moments pendant toute la
durée de  leur vie. Les résultats ont démontré qu’à
l’âge de 20 ans, ceux qui étaient nés de mères ayant
souffert d’hypertension artérielle durant la grossesse
avaient un QI moins élevé de 4,36 points que ceux
dont la mère avait eu une grossesse normale. 

A 69 ans, la même différence était présente, mais
les hommes nés de mères dont la pression artérielle

avait été trop élevée présentaient en plus un déclin
cognitif plus prononcé. Cette différence était particu-
lièrement évidente au niveau des problèmes mathé-
matiques, selon le Daily Mail. «L'hypertension arté-
rielle, ainsi que ses conditions reliées telles que la
prééclampsie, est une complication qui se présente
dans environ 10 % des grossesses et qui peut affec-
ter l’environnement du bébé dans l’utérus», a  expli-
qué le docteur Katri Rdikven. Les chercheurs ont
conclu qu’«une propension à des habiletés cognitives
inférieures et à un déclin de celles-ci durant le troisiè-
me âge pourrait avoir une origine prénatale». Selon
cette étude, une naissance prématurée ou encore la
profession du père n’avaient aucun effet sur le QI.

Le genévrier
Le genévrier (âarâar) possède de nombreuses vertus. Il combat

par exemple le cholestérol. Par ailleurs, le camphre qu’il contient sti-
mule les voies respiratoires et les désinfecte.

C’est également un stimulant cardiaque. Les tiges, les baies et
les aiguilles sont utilisées pour leurs propriétés diurétiques et permet-
tent donc d’éliminer l’excédent d’eau présent dans notre corps, éva-
cué par les voies naturelles et par les pores de la peau. Elles purifient
le corps en éliminant les toxines et les poisons. Les enfants peuvent
notamment en prendre pour se protéger des problèmes de bronches.

Enfin, le genévrier facilite la digestion.

En cas de fatigue
Buvez chaque matin à

jeun un verre de suc de persil
(que vous obtenez en passant
au mixeur quelques brins
mélangés à un peu d’eau). 

Mangez-en de préférence
cru, dans toutes les sauces,
dans tous les plats et saupou-
drez-en vos salades, vos
viandes…

La bruyère pousse facilement dans les jardins.
La décoction de ses fleurs est diurétique et donc
très efficace en cas de rhumatismes et de goutte.
Diurétique actif, la bruyère a également l’avantage
d’être un antiseptique et un sédatif urinaire.

L’hypertension durant la grossesse 
affecte le QI des enfants

Surveillez très régulièrement
vos pieds !

Si vous souffrez de diabète, surveillez très régulièrement vos
pieds ! En effet, le diabète peut provoquer de graves complications
aux pieds en cas de diabète mal soigné notamment au niveau des
capillaires en perturbant l’irrigation sanguine et donc la cicatrisation
des plaies, le pied joue un peu un rôle de «tour de contrôle».

Noté pour vous
Les fibres alimentaires

permettent de contrôler le
poids (en partie) et exercent

aussi un effet favorable
contre la constipation.

Mangez donc des aliments
riches en fibres, comme le

soja, les haricots, le maïs, le
riz complet, le pain complet,

les pruneaux, etc.
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