
La chaleur intense favorise
l’apparit ion des jambes
lourdes, c’est la raison pour
laquelle elles sont plus fré-
quentes en été qu’en hiver.
Dans ce cas, il est plus judi-
cieux d’éviter autant que pos-
sible tout contact avec les
sources de chaleur.

- Premier réflexe ! Marchez
pieds nus pour activer le retour
veineux. En bord de mer, alter-
nez la marche sur le sable et
dans l’eau. Vous pouvez éga-
lement passer régulièrement
un jet d’eau froide sur vos mol-
lets, puis les masser en partant
des chevilles et en remontant.

- Evitez de porter des
talons trop hauts. 

Si vous voyagez en avion,
pensez à vous lever régulière-
ment et optez pour des bas de
contention pour les longs tra-
jets.

- L'alimentation joue aussi
un rôle : évitez de manger trop
salé et privilégiez les aliments
riches en vitamine C (kiwi,
agrumes, poivrons, persil, bro-
colis...) mais aussi ceux qui
contiennent de la vitamine B3
(la levure, le foie) ou encore la
vitamine E (huiles de pépins
de raisins, de tournesol, et les
poissons (maquereaux,
harengs, saumon).

- Uti l isez des
veinotoniques : à base de
plantes, i ls ont une action
bénéfique sur le retour veineux
en fluidifiant et décongestion-
nant la circulation : ginkgo bilo-
ba, vigne rouge, hamamélis,
marronnier d'Inde... i l  est
nécessaire de faire des cures
de plusieurs mois pour un effet
optimum.

L'aubépine contre les jambes
lourdes et douloureuses 
Remplissez une casserole

avec un litre d'eau, puis portez
à ébullition. 

Puis, prenez la poignée de
feuilles d'aubépine et versez le
tout dans l 'eau bouil lante.
Laissez infuser une dizaine de
minutes environ. 

Passé ce délai, vous pour-
rez alors utiliser la tisane ainsi
obtenue.

Bain de pieds au romarin
contre la fatigue et les

jambes lourdes
Le romarin stimule la circu-

lation sanguine et redonne de
l'énergie. Comme c'est un toni-
f iant, i l  est préférable de
prendre ce bain de pieds le
matin. Le romarin est béné-
fique pour stimuler la circula-
tion sanguine des pieds, mais
aussi des mains et des
jambes. 

Faire bouillir de l'eau et
infuser du romarin (iklil) frais,
environ 30 minutes.

Passer l'infusion de romarin
dans une bassine.

Ajouter de l'eau froide pour
tiédir l'infusion.

Y tremper les pieds une
demi-heure, de préférence le
matin.

Tisane de vigne rouge
Pour obtenir une infusion

de vigne rouge, il consiste de
verser une tasse d’eau frémis-
sante sur une cuillère à café
de feuilles de vigne. Ensuite,
laisser infuser à raison de dix à
quinze minutes le temps de
refroidir et filtrer. Pendant la
journée, il convient de prendre
deux ou trois tasses de cette
tisane.

Tisane d’olivier 
et de vigne rouge

Il est recommandé de boire
en moyenne deux litres d'eau
par jour. Il est conseillé ici de
boire de la tisane ou du thé
vert. 

La tisane la plus utilisée et
qui semble être la plus efficace
est celle qui est concoctée
avec de l’olivier et la vigne
rouge. Sa préparation est très
simple : faites bouillir un litre
d’eau, laissez mijoter à feu
doux, prenez une cuillerée à
soupe du mélange d’olivier et
de vigne rouge et versez-le

dans l ’eau frémissante.
Recouvrez et laissez le tout
durant cinq minutes, ôtez du
feu et laissez refroidir. Son
alternance avec le thé vert et
l’eau plate n’est pas obligatoi-
re, cette tisane peut être prise
tout au long de la journée. 

L’emploi de l’huile
d’amande douce 

Lorsqu’on ressent les
jambes lourdes qui gonflent, il
faut tout de suite penser à sa
peau qui tiraille et qui devient
toute sèche. 

L’huile d’amande douce a
des facultés bienfaisantes
d’hydratation et d’assouplisse-
ment de la peau. Quelle que
soit la période ou le temps qu’il
fait, une fois qu’on s’est retrou-
vé face au problème de
jambes lourdes, ayez l’habitu-
de d’appliquer de l ’huile
d’amande douce à petite dose
sur ses jambes après le bain
ou la douche pour raviver la
peau, la soigner, la réhydrater
et l’adoucir.

Boisson à la pastèque
Bourrée d’antioxydants

(licopène, caroténoïdes et vita-
mine C), la pastèque aide à
améliorer la circulation sangui-
ne. C’est donc l’aliment idéal
pour toutes celles qui souffrent
de jambes lourdes, notamment
lorsqu’il fait chaud. Pauvre en
calories et riche en eau, ne
vous en privez pas !

Pour 1 verre :
- 5 morceaux de pastèque
- 10 cl de jus de pomme 
- 10 cl d’eau minérale 
- 6 cuillères à soupe de jus

de citron
- 1 zeste de citron non traité

Mode d'emploi :
- Épluchez la pastèque et

ôtez les pépins. 
- Mettez tous les ingré-

dients dans le mixer (sauf l’eau
minérale) et mixez jusqu’à l’ob-
tention d’une consistance lisse. 

Versez l ’eau minérale,
mélangez avec une cuillère et
servez.
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Lotion anti-acné
L'acné est inévitable mais pour l'atténuer, on peut fabri-

quer une lotion naturelle et efficace.
INGRÉDIENTS :
. 3 cuillères à soupe de lait.                                                  
. 10 gouttes d’alcool camphré.                                              
. Une cuillère à soupe de teinture de benjoin.
Un verre d’eau de rose.
PRÉPARATION :
1/ Préparez d’abord un bol en verre bien propre pour

mettre la lotion. Mélangez une cuillère à soupe de teinture
de benjoin (en pharmacie) avec 3 cuillères à soupe de lait.

2/ Versez ensuite dans le mélange 10 gouttes d’alcool
camphré et un verre d’eau de rose. Mélangez bien et mettez
dans une bouteille en verre pour pouvoir conserver la lotion.

3/ Tamponnez doucement les parties du visage touchées
par l’acné avec un coton imbibé de cette lotion.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Saviez-vous
que... ?

Les fraises sont riches en
composés au pouvoir

antioxydant ! Parmi ceux-
ci, elles contiennent des
anthocyanidines et de
l’acide ellagique, deux

flavonoïdes pouvant aider
à la prévention des

maladies du cœur et de
certains cancers.

Des moyens naturels fortement appréciés

La grenade
contre

l'Alzheimer
Grâce à ses

antioxydants, le jus de
grenade (remmane)

aurait un effet sur les
troubles neurologiques et

serait une protection
efficace contre la maladie

d'Alzheimer. 
2 tasses de jus de
grenade par jour.

NOTÉ POURNOTÉ POUR
VOUSVOUS

Le nouveau coronavi-
rus est un virus respiratoi-
re et entérique, il se trans-
met donc très
probablement par les
voies féco-orales ou les
voies respiratoires. C'est
pourquoi on recommande
d'avoir une parfaite hygiè-
ne des mains. Cette
simple mesure de bon
sens a fait ses preuves
lors de l'épidémie de
SRAS (syndrome respira-
toire aigu sévère) qui avait
sévi en 2003, en réduisant
considérablement les
risques de contamination. 

Il faut également éviter
tout contact rapproché et
prolongé avec un malade.

Apnée du sommeil : 
ne prenez pas d’anxiolytiques !

Les spécialistes en neurosciences tirent la sonnette
d’alarme : on ne devrait pas prescrire de somnifères à des per-
sonnes qui font de l’apnée du sommeil, et donc surtout aux ron-
fleurs ! Les pauses respiratoires pendant le sommeil, en privant
le cerveau d’oxygène lors de micro-coupures, augmentent le
risque d’AVC (accident vasculaire cérébral) et d’infarctus, et
favorisent le développement de démence comme la maladie
d’Alzheimer. Les benzodiazépines multiplient le nombre d’inci-
dents respiratoires et, par conséquent, les risques !

Sachez que...
Insomnie et stress sont

très souvent liés : si vous
êtes en période d'examen
et particulièrement tendu,

la passiflore (nouar
essaâ) peut s'avérer être
un excellent soutien pour
vous aider à passer vos

examens en toute
sérénité.

Un sourire
éclatant

Frottez vos dents avec
un zeste de citron non
traité. L’écorce tue les
mauvaises bactéries et

illumine l’émail.

Du vinaigre de cidre contre
le psoriasis

Si vous souhaitez vous débarrasser de votre psoria-
sis suivez ce truc tout simple : remplissez un flacon
d’un mélange moitié vinaigre et moitié eau. 

Mettez-en matin et soir sur les zones touchées et
laissez sécher, sans rincer. Consommez aussi matin,
midi et soir, une cuillerée à café de vinaigre dans de
l’eau, jus de fruits, salade, sauce, etc.

LA CANNELLELA CANNELLE
Pour traiter les troubles de la libido 

Les troubles de la libido correspondent à une perte du
désir sexuel, aussi bien chez l’homme que chez la femme,
pouvant aller jusqu’à l’angoisse avant un rapport. Ces
troubles peuvent être dus à des causes d’ordre psycholo-
gique ou physiologique.

2 bâtons d’écorce de cannelle pour une tasse d’eau
bouillante, laissez infuser 20 minutes, une tasse par jour.

Car les cerises contiennent la
fameuse mélatonine qui aide à
mieux dormir. 

Les noix et les noisettes en sont aussi très
riches, mais c’est le jus de cerise que les
chercheurs britanniques de l ’Université
Northumbria ont testé sur des volontaires por-
tant un appareil permettant de mesurer leurs
cycles d’éveil et de sommeil. Ceux qui ont pris
le jus de cerise ont connu une augmentation
des niveaux de mélatonine de 15% et dor-
maient, en moyenne, 25 minutes de plus.

Selon l’étude, le jus de cerise contiendrait
en fait de la mélatonine et augmenterait donc

les niveaux naturels de cette hormone sécré-
tée la nuit et qui régule les rythmes chrono-
biologiques. Davantage de cette substance
permettrait ainsi d’améliorer la durée et la
qualité de notre sommeil. «Ce qui est intéres-
sant dans ces travaux c’est que la mélatonine
contenue dans le jus de cerise est suffisante
pour engendrer une réponse bénéfique sur le
sommeil», commente le docteur Jason Ellis,
directeur du Center for Sleep Research de la
School of Life Sciences.

D’après les chercheurs, le jus de cerise
pourrait donc être une bonne alternative pour
tous ceux qui souffrent de troubles du som-
meil.

Vous dormez mal ? 
Mangez des cerises !

Sirop d'ail en cas de sinusite
Prenez une tête d'ail entière et un bouquet de persil

d'une grosseur égale ou supérieure à la tête. Hachez le tout
grossièrement sans éplucher et versez le tout dans un
grand bocal avec bouchon pouvant contenir au moins
2 litres. Ajoutez un litre et demi d'eau bouillie à gros
bouillons, fermez le bocal et laissez reposer toute la nuit (au
moins 10 h). Filtrez le tout pour ne conserver que le liquide
qui sera versé dans un autre bocal, plus petit, et pouvant se
fermer. Vous récupérerez environ 750 ml, ajoutez 3 cuille-
rées à soupe de miel. Secouez bien le bocal pour faire
fondre le miel et placez au frigo. Lieu où le bocal devra tou-
jours être car ce mélange tourne vite. 

Prenez trois cuillerées par jour, une avant chaque repas.
Vous aurez le plaisir de voir disparaître votre sinusite.

Après une journée harassante, et notamment
lorsqu'il fait chaud, nos jambes sont lourdes,
voire douloureuses. Pour soulager les douleurs
aux jambes et les alléger, rien de tel qu'un
remède naturel pour votre santé !

Le wi-fi 
ramollit les

spermatozoïdes
On apprend dans la

revue en ligne Fertility
and Sterility que

lorsqu’on les laisse
4 heures près d’un

ordinateur connecté au
wi-fi, les spermatozoïdes

perdent leur entrain !
Alors messieurs, évitez
de garder votre portable

sur les genoux pour
travailler si vous voulez

être fertiles.

Du safran en cas de sclérose 
en plaques

Des chercheurs canadiens ont montré que l’un des com-
posés du safran, la crocine (qui lui donne son arôme) agit
contre la neuro-inflammation en cas de sclérose en plaques.
Cette substance supprime l’inflammation qui conduit à la
démyélinisation. Le Dr Chris Power, de l’Université d’Alberta,
résume les résultats : «Nous avons constaté que ce composé
de safran, la crocine, exerce un effet protecteur dans des cul-
tures cellulaires du cerveau et d’autres modèles de la SEP.
La crocine empêche les dommages aux cellules qui fabri-
quent la myéline, qui entoure les nerfs, dans le cerveau.» 

Les chercheurs ne connaissent pas (ou pas encore) le
mécanisme responsable de ces effets. 

LE MARC DE CAFÉ, BON POUR LA PEAU
Pour retrouver une peau de pêche, le marc de café

s'utilise comme gommage pour le visage : mélangez dans
un bol une cuillère à soupe de marc de café, ajoutez-y une
cuillère à soupe de miel et une cuillère à soupe d'huile
d'amande douce. Appliquez ce mélange sur votre visage
en évitant le contour des yeux. 

Laissez poser une dizaine de minutes puis rincez.


