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ARTHROSE ET RHUMATISMES

Boisson a la cannelle

Energisante, antiseptique et anti-infectieuse, la cannelle
est parfaite en cas de refroidissements (rhume, grippe...).

INGREDIENTS :

- Ecorce de cannelle
- 2 clous de girofle

- 1 demi-citron
PREPARATION :

Faire chauffer I'équivalent d'un bol d'eau avec 1 cuillere
a café d'écorce de cannelle et 2 clous de girofle. Couvrir dés
ébullition et retirer du feu. Infuser pendant une dizaine de
minutes et ajouter le jus d'un demi-citron.

POSOLOGIE :

Boire I'infusion bien chaude le soir juste avant d'aller se
coucher. Renouveler si nécessaire.

La laitue, amie du foie

La laitue (salade verte) atténuerait les nausées et
redonnerait de I'énergie a un foie malade. Voila pour-
quoi elle peut étre précieuse en cas de crise de foie.

Laver 1 laitue et la mettre a cuire dans une cassero-
le d'eau, pendant 45 minutes. Filtrer.

Boire 1 tasse du jus de laitue aprés chaque repas,
jusqu'a amélioration des symptémes.

La lavande, pour apaiser les vertiges

La lavande (khezama) est reconnue pour apaiser les
vertiges, surtout quand ils sont d'origine nerveuse.

Faire bouillir 1 cuillere a café de fleurs de lavande
dans une casserole d'eau chaude. Laisser infuser pen-
dant 15 minutes. Filtrer. A chaque repas, boire une tasse

de cette infusion.

Lotion d'orties pour
renforcer vos cheveux

L'ortie peut renforcer les
cheveux. Elle peut potentiel-
lement étre efficace contre
leur chute. Mixer 3 poignées
d'orties fraiches puis ajouter
200ml  d'eau. Filtrer.
Appliquer la lotion sur le cuir
chevelu et frictionner.

Lotion aux clous
de girofle

Les Indiens utilisaient les
clous de girofle (qronfel)
pour assainir et rendre leur
peau lumineuse : ils contien-
nent en effet une huile
essentielle désinfectante.

Mettre 10 clous de girofle
dans 100 ml d'eau et porter
a ébullition.

Laisser infuser toute la
nuit. Faire refroidir, filtrer,
puis mettre dans un flacon.
Conserver au réfrigérateur.
Appliquer sur les petits bou-
tons de la peau.

Huile de jasmin

en cas de nervosité

Parce qu'il contient du
linalol, le jasmin dispose
d'une odeur relaxante.

Mettre 50 g de fleurs de
jasmin fraiches et bien épa-
nouies a macérer dans 1/4
de litre d'huile neutre pen-
dant 8 jours. Filtrer et
conserver en bouteille. Se
masser (ou se faire masser)
avec I'huile préparée.

Mangez du sucre

etducitron!

Pour faire passer le
hoquet, imbibez un morceau
de sucre de jus de citron,
croguez et avalez. Le résul-
tat sera quasi immédiat !

Pour lutter contre
le froid

Les sucres lents appor-
tent les calories nécessaires
pour se réchauffer et libérent
progressivement de I'énergie
dans le corps. lls sont par

ailleurs sources de fibres et
favorisent le transit intesti-
nal.

En cas de baisse

devitalité

Buvez 1 verre d'eau dans
lequel vous aurez incorporé
1 cuillere a soupe de miel, 1
autre de citron et 1 pincée
de gingembre en poudre.

Prenez également un
bain chaud pendant 15
minutes dans lequel vous
aurez versé soit du sel marin
soit une 1/2 tasse de
vinaigre de cidre.

Les hommes préferent
les brunes, c'estprouvé!

Le mythe du fantasme de
la jeune femme blonde s'ef-
fondre. Selon un sondage
britannique, 60% des
hommes seraient plus attirés
par une femme aux cheveux
bruns que blonds.

«Les brunes ne comptent
pas pour des prunes» et une
enquéte britannique, publiée
dans le Daily Mail le
démontre scientifiguement.
Sur les 2000 hommes inter-
rogés, 60% avouent avoir
une préférence pour les
brunes contre 29, % seule-
ment pour les blondes. Les
rousses sont bonnes der-
nieres puisqu’elles ne rem-
portent que 9% des suf-
frages. Les chercheurs ont
également interrogé des
femmes, toutes couleurs
capillaires confondues, pour
savoir si elles estimaient que
les hommes avaient une
préférence. A 80%, celles-ci
estimaient que ces mes-
sieurs préferent effective-
ment les blondes. Moins de
10% pensaient que leurs
préférences pouvaient se
diriger vers les brunes ou les
rousses.

Les chercheurs avancent
que cette confusion féminine
pourrait étre due a la surre-
présentation des blondes sur
les couvertures de maga-
zines et dans les médias.

Traltements naturels
pour soulager les douleurs

Rhumatismes, arthroses, articulations dou-
loureuses... certaines solutions existent pour

soulager les douleurs.

Pour soulager les rhuma-
tismes, confectionnez et
savourez chaque jour un jus
naturel composé d'une carotte
et d’un citron. Utilisez toujours
des produits biologiques pour
plus d'efficacité.

Pour soulager I'arthrose,
appliquez des feuilles de chou
écrasées sur la zone doulou-
reuse et faites-les tenir avec
une bande. Laisser en place
pendant 2 heures.

Des cataplasmes

qui soulagent

- L'ortie : Les feuilles
d'ortie (horeique) ont des ver-
tus anti-inflammatoires recon-
nues.

Plongez deux poignées
de feuilles d'orties dans un
guart de litre d'eau bouillante.
Laissez I'eau s'évaporer au
maximum.

Ecrasez les feuilles et les
appliquer encore chaudes
(mais non brdlantes) sur la
partie douloureuse. Couvrez
avec un linge et gardez-le en
place ¥ d'heure.

- Le gingembre : La
racine (skendjbir) a des pro-
priétés anti-inflammatoire et
son contact réchauffe les
zones endolories.

Préparez une huile infu-
sée de la méme maniere que
pour le millepertuis avec 20 g
de racine écrasée. Filtrez,

HEUREUSE
ANNEE CHERS
LECTEURS !

C’est avec beaucoup de
sincérité et d'affection que
nous vous souhaitons une

santé de fer et la
prospérité pour vous et
vos familles. Nous
profitons de I'occasion,
chéres lectrices, chers
lecteurs pour vous
remercier de votre fidélité
et votre assiduité a nous
lire. Soyez toujours plus
nombreux a nous suivre...

laissez un peu refroidir et
massez la zone douloureuse.

Des massages
bienfaisants

- Le millepertuis et la
lavande : Elaborez une huile
a base de 250 g de milleper-
tuis (voir chez I'herboriste)
séché dans 75 cl d'huile d'oli-
ve ou de tournesol.

Le tout sera mis a chauf-
fer au bain-marie pendant
deux heures. Pressez les
feuilles et recueillez I'huile fil-
trée dans un bocal opaque en
verre.

Mélangez 3 cuilleres a
soupe de cette huile a 30
gouttes d'huile essentielle de
lavande et massez longue-
ment la partie atteinte.

- Le gingembre : La
racine a des propriétés anti-
inflammatoires et son contact
réchauffe les zones endolo-
ries.

Préparez une huile infu-
sée de la méme maniere que
pour le millepertuis avec 20 g
de racine écrasée.

Filtrez, laissez un peu
refroidir et massez la zone
douloureuse.

Des bains apaisants

L'effet de la chaleur,
combiné aux propriétés des
plantes, permet de soulager
les douleurs.

- La préle : Elle est utili-
sée depuis toujours pour sou-
lager ce type d'affections.

Préparez une décoction
de préle (dheyl el houssane) a
base de 40 g de plante et de
75 cl d'eau. Portez a ébulli-
tion, pendant 20 minutes, puis
ajoutez a l'eau du bain.
Profitez du bain 20 minutes.

- Le romarin : Le roma-
rin a une action anti-inflamma-
toire qui soulage les douleurs
articulaires.

Préparez une décoction
en mettant dans un litre d'eau
froide 4 branches de romarin
(iklil). Portez a ébullition pen-
dant ¥4 d'heure puis versez
dans I'eau du bain. Se délas-
ser pendant 20 minutes

Une alimentation

préventive

De récentes études ten-
dent a prouver l'efficacité de
l'ail, de l'oignon et des autres
légumes de la famille des
alliacées contre la dégénéres-
cence du cartilage provoquant
les symptdémes de l'arthrose.
N'hésitez pas a en consom-
mer le plus souvent possible.

Pourquoi on ne mange pas sa
langue en machant ?

Des chercheurs américains ont observé en détails la
mastication et ont trouvé pourquoi on ne se mord pas la

langue en mangeant.

Malgré quelques incidents, lorsqu'on mache on évite
de mordre sa langue. Un geste loin d'étre inconscient qui
serait contr6lé par notre cerveau, selon les chercheurs
de I'Université du Texas Medical Branch a Galveston.
Tout serait dii a un mécanisme activé par les neurones
prémoteurs, déclenchant le controle de la trajectoire des
muscles de la machoire et de la langue, selon eux.

En mettant au point un virus qui s'est infiltré dans les
muscles de la bouche de plusieurs souris, ils ont pu
suivre sa trajectoire et observer le mécanisme de la mas-
tication de plus pres. Des cellules appelées motoneu-
rones communiquent avec le muscle «génioglosse» res-
ponsable du retrait de la langue et le muscle «<masséter»
qui contréle I'ouverture et la fermeture de la bouche.
Comme ils sont orchestrés par les mémes neurones, les
deux muscles travaillent ensemble et se coordonnent
«pour protéger la langue d'une morsure douloureuse»,

expliquent les chercheurs.

POUR NE PAS TOMBER MALADE CET HIVER,

MULTIPLIEZ LES CALINS !

C'est trés sérieux. Une étude publiée dans
la revue Psychological Science prouve qu'un
calin augmente les défenses immunitaires de
I'organisme et réduit ainsi le risque d'infections.

Et si, pour réduire votre consommation de
médicaments cet hiver, vous augmentiez tout
simplement votre nombre de célins ? Selon
I'Université de Carnegie Mellon, I'idée ne serait
pas farfelue. «<Nous savons que les personnes
en situation de conflits avec d'autres sont
moins en mesure de combattre les virus du
rhume, a expliqgué Sheldon Cohen, professeur
de psychologie, auteur des recherches. Nous
savons aussi que les gens qui déclarent avoir
du soutien social sont en partie protégés des
effets du stress sur I'état psychologique
comme la dépression et l'anxiété. Nous avons
testé si la réception de calins pourrait expliquer
en partie ces sentiments de soutien social et
protéger une personne de l'infection.»

Avec son équipe, ils ont rassemblé 404
adultes en bonne santé pour évaluer, via un
questionnaire, comment ils pensaient étre sou-
tenus. lls ont noté la fréquence de leurs conflits
sur 14 soirées consécutives. Les volontaires
ont ensuite été exposés a un virus du rhume
puis surveillés en quarantaine pour évaluer I'in-
fection. Résultat : ceux qui avaient le plus de
soutien social étaient moins a risque d'infec-
tion. Et, quand bien méme, ils tombaient
malades, leurs symptdémes étaient moins
graves. Les calins représentaient un tiers de
I'effet protecteur du soutien social. Pour le
Pr Cohen «étre embrassé par une personne de
confiance peut étre un moyen efficace de
transmettre du soutien» et «augmenter la fré-
quence des célins un moyen efficace de rédui-
re les effets délétéres du stress». Les bienfaits
des célins seraient liés au contact physique et
a l'intimité partagée avec la personne.

Sachez que...

Grace a certains de ses
composés, le basilic
(h’baq) agit aussi au

niveau du foie. Il favorise

la sécrétion de la bile et

permet de mieux digérer
les graisses.

L'oignon, anti-diabéte

L’'oignon tiendrait ses
effets anti-diabéte d’'une
substance appelée gluco-
kinine. Pour certains
scientifiques, elle réduirait
le taux de sucre dans le
sang. Pour d'autres, elle
stimulerait la libération de
l'insuline par le pancréas,
hormone régulatrice du
glucose.

Ulcere a la bouche

Un gargarisme de céle-
ri pourrait favoriser le trai-
tement d'un ulcére de la
bouche. Passer des tiges
de céleri a la centrifugeu-
se. Faire des gargarismes
avec la préparation plu-
sieurs fois dans la jour-
née.

Décoction d'oignons

contre la fatigue

Riche en vitamines,
I'oignon aide a lutter
contre la fatigue.

Eplucher 1 oignon puis
le tailler en fines tranches.
Verser un litre d'eau dans
une casserole et ajouter
les tranches. Laisser
bouillir pendant 20
minutes. Filtrer le jus.
Boire la préparation tout
au long de la journée pen-
dant 2 jours.

Pour fortifier les ongles

cassants

Les graines de lin
(zeriate el kettane) forti-
fient les ongles. Elles sont
recommandées quand ils
sont cassants ou s'effri-
tent. Broyer et moudre
quelques graines de lin.
Les ajouter a l'alimenta-
tion quotidienne (céréales,
yaourts...). A consommer
tous les jours.

Lamélisse
contre les bouffées

de chaleur
La mélisse pourrait
réguler les symptémes
liés au bouleversement
hormonal (ménopause
notamment) comme les
bouffées de chaleur.
Verser une cuillere a
café de mélisse (trandja-
ne) dans une tasse d'eau
chaude. Laisser infuser
pendant une minute et fil-
trer. Boire la préparation
matin, midi et soir.

Saviez-vous
ve...?

Selon certaines études
un des composants de la
courgette, la rutine,
aurait aussi un impact
sur notre santé. En effet,
elle aiderait a lutter
contre les maladies de
I'ceil et surtout chasserait
le mauvais cholestérol.




