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Sérum contour des yeux à base de café
Vous cherchez une solution naturelle pour les yeux cernés et

gonflés ? La caféine est une solution efficace contre ce problè-
me. Découvrez ici comment faire un sérum contour des yeux
contre les cernes à base de café.

Il vous faut :
- ½ tasse de café moulu.
- Huile d’amande douce.
- 1 cuillère à café de gel d’aloe vera.
- 1 cuillère à café d’huile d’avocat.
Préparation :
- Versez le café dans un contenant hermétique et ajoutez

assez d’huile d’amande douce pour le couvrir. Fermez le bocal et
laissez infuser pendant 4 à 5 jours.

- Filtrez avec un linge propre.
- Ajoutez le gel d’aloe vera (sebbar) et agitez pour avoir une

texture homogène, ensuite ajoutez l’huile d’avocat et agitez enco-
re.

- Versez le mélange dans un flacon pompe et ajoutez
quelques fèves de café pour décorer votre sérum.

Appliquez ce sérum pendant 10 minutes pour un effet bonne
mine immédiat, ou appliquez-le le soir avant de vous coucher
pour vous réveiller avec le regard reposé.

L'astuce en plus : utilisez le mélange café/huile qui vous
reste après filtration comme gommage pour le corps.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Remède contre la glycémie
et le cholestérol Douleur aux cervicales

Le romarin (ikl i l) et la
lavande (khezzama) sont
deux plantes aux principes
anti-inflammatoires très effi-
caces pour traiter les contrac-
tures et la douleur de cervi-
cales. Pour cela, préparez
deux litres d’eau chaude avec
5 brins de romarin et 5 brins
de lavande afin de faire une
infusion.

Une fois qu’elle est tiède,
utilisez un linge pour laisser
couler cette eau médicinale
de manière régulière sur les
cervicales.

Du gingembre
contre le rhume

Un verre de lait y ajouter
un peu de gingembre (de pré-
férence râpé) et mettre le tout
à feu doux 3 à 5 minutes, et
boire l’infusion avant de se
coucher.

Contre la toux grasse
Mariner les figues dans

de l’huile d’olive et de l’ail
dans un bocal en verre et
garder en cas de besoin. En
prendre une cuillère le matin
et soir jusqu’à rétablissement.

Pour en finir avec
les points noirs !!
Faites bouillir la moitié

d'une pomme de terre, l'écra-
ser et la mélanger à une
banane un peu mûre.
Appliquer la pâte sur le visa-
ge et laisser environ 30
minutes. Retirer le masque et
rincez à l'eau tiède.

Masque éclaircissant
du visage

Réduire le riz en poudre
et passer au tamis pour plus
de finesse ; rajouter une
cuillère à soupe de lait tiède
et quelques gouttes d'eau de
rose ; étaler sur le visage
pendant 30 minutes et rincer
à l'eau froide. 

Pour calmer les nerfs
et mieux dormir

Il est bon de prendre le
soir une infusion de fleurs de
citronnier. Ajoutez trois de
ces fleurs à de l’eau bouillan-
te et laissez reposer
quelques minutes.

Du céleri pour votre 
virilité

Manger du céleri (krafess)
avec de la menthe. Un
moyen excellent pour renfor-
cer la virilité ! Vous serez sur-
pris par les résultats de ce
légume très encourageant
selon les spécialistes.

La stéatose hépatique,
qu’est-ce que c’est ? 
La stéatose hépatique est

caractérisée par la présence
excessive de graisse dans le
foie. Lorsqu’elle est non-alcoo-
lique, c’est qu’elle n’a aucun
lien avec la faible ou l’inexis-
tante consommation d’alcool
du patient. Elle évolue selon
quatre stades de gravité selon
le pourcentage de vésicules
graisseuses estimé dans les
hépatocytes. C'est une affec-
tion asymptomatique et réver-
sible qui peut évoluer vers une
fibrose, une cirrhose et plus
gravement vers des cancers
hépatiques.

Des graines de laitue
pour soigner 

une ophtalmie
Les compresses de

graines de laitue peuvent sou-
lager les yeux douloureux ou
collés (par exemple en cas de
conjonctivite).

Dans une casserole, verser
de l'eau et ajouter une cuillère
à café de graines de laitue.
Faire bouillir l'ensemble pen-
dant une dizaine de minutes.
Verser la préparation dans un
récipient en filtrant les graines
de laitue.

Verser la préparation sur
deux compresses. Poser les
compresses sur les yeux et
laisser poser pendant 10
minutes.

Des graines de courge
contre la constipation
Les graines de courge sont

des laxatifs doux. Elles peu-
vent ainsi réguler une consti-
pation. Mâcher 3 à 5 cuillères
à soupe de graines de courge,
1 fois par jour pendant 3 jours.

Eliminer la plaque 
dentaire avec du thym
En agissant sur les mem-

branes cellulaires des bacté-
ries, le thym (z’îtra) est effica-
ce contre les gingivites, les
caries et l’accumulation de la
plaque dentaire.

Faire bouillir 250 ml d’eau
bouillante. Ajouter une cuillère
à café de thym et laisser infu-
ser 10 minutes. Filtrer la pré-
paration. Faire un bain de
bouche avec le remède.

Restez positif
Nos pensées affectent nos

émotions, qui affectent nos
actions, qui affectent notre réa-
lité. Surveillez vos pensées
comme si elles étaient des
mots dits à haute voix. Arrêtez
de vous combattre, n’oubliez
pas que vous êtes génial ! Des
études montrent que la pensée
positive peut nous aider à arri-
ver là où nous voulons aller.

Purifier la peau avec
de l'eau gazeuse

De temps en temps, pas-
sez un coton imbibé d'eau
minérale gazeuse sur votre
visage. Cette dernière stimule
la micro-circulation du sang et
aide à éliminer les impuretés
pour un teint éclatant.

Masque pour resserrer
les pores

Masque naturel pour le
visage à base d’argile et de
café qui rendra votre peau plus
ferme et aidera à resserrer les
pores.

Dans un petit bol mélangez
4 cuillères à soupes d’argile de
votre choix et 2 cuillères à
soupe de café moulu, puis
ajoutez-y 2 à 5 cuil lères à
soupe de vinaigre de cidre ou
d'eau jusqu'à l’obtention d’une
pâte lisse et épaisse.

Placez le masque dans un
pot stéri l isé. Appliquez ce
masque sur le visage et le cou
avec des mouvements circu-
laires. Laissez poser 5 à 10
minutes, puis rincez à l’eau
tiède.

Pour adoucir 
les cheveux

Mélanger une cuillère de
miel avec un 1/2 litre de lait et
une cuillère de mayonnaise,
puis les mettre sur les cheveux
pendant deux heures...

La cannelle est un excel-
lent remède alternatif. Elle
nous aidera à réduire les taux
de glycémie et de cholestérol
dans le sang. Il s’agit égale-
ment d’un remède naturel que
l’on peut uti l iser en toute
confiance, car il ne contient
pas de produits chimiques. Un
thé à la cannelle, ça vous dit ?

Comment la cannelle
fait-elle baisser le glucose ?

La cannelle est une épice
très commune et utilisée par
différentes cuisines du
monde. Son importance est
telle que la majorité des pré-
parations de desserts, pâtis-
series ou milk-shakes contien-
nent une certaine quantité de
cannelle. De même, elle est
très recommandée par la
médecine naturelle dans diffé-
rents traitements. Une étude a
été réalisée il y a quelque
temps sur 70 personnes souf-
frant de diabète de type 2. 

Tout le groupe devait
suivre un régime contenant
une quantité de six grammes
de cannelle à consommer
quotidiennement pendant
quarante jours. Les résultats
ont été très concluants, car
chaque patient a obtenu une
réduction du taux de glucose
dans le sang allant même jus-
qu’à 29%.

Comment agit la cannelle sur
le niveau de cholestérol ?
Les bénéfices de la can-

nelle contre le mauvais cho-
lestérol sont reconnus. Son
efficacité a été prouvée dans
une étude identique à celle
réalisée sur les personnes
diabétiques. Mais cette fois-ci,
les sujets souffraient eux d’un
taux élevé de cholestérol. Les
résultats obtenus ont été éga-
lement concluants, avec des
réductions de cholestérol
allant de 7 à 27%.

Comment la consommer ?
La cannelle est une épice

qui peut se consommer de

diverses manières. Elle peut
s’ajouter aux desserts et aux
boissons, ou se préparer tout
simplement en infusion pour
en faire un délicieux thé.

Pour réaliser le thé à la
cannelle, il faut dans un pre-
mier temps faire bouillir une
tasse d’eau. Ensuite, on ajou-
te quelques bâtons de cannel-
le, ou alors une cuillère à café
de cannelle en poudre. On
recouvre le tout et on laisse
reposer quelques minutes.
Avant de boire cette infusion,
on l’adoucit avec du miel.

Par ailleurs, on peut rajou-
ter un peu de cannelle au
café, aux jus, aux céréales et
à toutes les autres boissons
que l’on peut consommer au

cours de la journée. On peut
aussi en mettre sur les bis-
cuits, les gâteaux ou les des-
serts que l’on consomme.

La cannelle est très facile
à trouver et en plus, elle est
économique. Il n’existe donc
pas d’excuses pour ne pas en
avoir toujours à la maison.
Gardez à l’esprit qu’il est pré-
férable d’avoir de l’écorce que
de la poudre de cannelle, car
c’est sur l ’écorce que se
concentre l’essentiel des bien-
faits de cette épice.

Dernière chose à 
retenir : même si la cannelle
est très efficace pour réduire
et contrôler les taux de glycé-
mie et de cholestérol, il ne
faut en aucun cas cesser de
prendre les médicaments
prescrits par votre médecin.
Les remèdes naturels peuvent
simplement compléter les trai-
tements médicaux.

Sachez que...
Manger des fraises

sauvages est bon pour
la prostate. Impeccables

également pour la
vigueur des testicules et
la fertilité des ovaires.

Foie : ne restez pas assis 
trop longtemps

Rester assis toute la journée ne serait pas bon pour votre
foie, surtout si vous faites peu d'activité physique, révèle une
étude coréenne publiée dans la revue Journal of Hepatology.
Cela favoriserait les risques de stéatose hépatique non
alcoolique.

A l'origine de cette découverte, le Dr Seungho Ryu de la
Sungkyukwan University School of Medicine (Corée du Sud).
Son équipe a analysé les enregistrements de près de 140 000
Coréens ayant subi une consultation médicale entre mars
2011 et décembre 2013. Près de 40 000 d’entre eux étaient
atteints de stéatose hépatique non alcoolique. Durant cette
période, les patients ont également répondu à un question-
naire concernant la fréquence de leur activité physique et le
temps passé assis. Leur foie a également été examiné par
ultrasons afin d'en déterminer les quantités de graisses.

Le saviez-vous...?
Les éponges pour faire

la vaisselle sont de grandes
sources de bactéries ? 
Une grande partie des

restes de nourriture sont
absorbés par l’éponge et,

une fois associés à
l’humidité, ils créent un
environnement favorable
pour la prolifération

bactérienne. C’est pour cela
qu’il est très important de
désinfecter fréquemment
cet élément, en plus d’y
appliquer du produit

vaisselle.

Compléter votre traitement médical avec des
remèdes naturels à base de cannelle. Le thé à
la cannelle est une option délicieuse, mais il
existe bien d'autres façons agréables de
consommer cette épice.

Jus de betterave : aussi
efficace que 3 mois de sport

Riche en nitrates, le jus de betterave serait idéal pour
booster la puissance musculaire selon une nouvelle étude
scientifique. Un traitement particulièrement bénéfique aux
personnes dont les muscles cardiaques faiblissent.

Avec l’âge, les muscles ont tendance à s’affaiblir, jus-
qu’à ne plus fonctionner correctement chez certaines per-
sonnes. Et les muscles du cœur ne sont pas épargnés.
Aussi, les scientifiques se sont attelés à trouver un traite-
ment naturel qui boosterait naturellement les muscles.

Menée sur neuf patients atteints d’insuffisance car-
diaque, l’étude a montré une amélioration du pouvoir
musculaire de 13% dans les deux heures qui ont suivi la
consommation de jus de betterave concentré. Plus éton-
nant encore, cette amélioration est comparable à celle
observée chez des patients ayant suivi deux à trois mois
d’entraînement physique.

Par ailleurs, les participants n’ont rapporté aucun effet
secondaire lié à cette boisson.

Si le jus de betterave est si bénéfique aux muscles,
c’est grâce à son taux de nitrates élevés. Présents dans
les betteraves, les épinards, la rhubarbe et la salade verte,
les nitrates sont métabolisés en oxyde nitrique par l’orga-
nisme. Cet oxyde contribue à améliorer le métabolisme et
à détendre les vaisseaux sanguins. De quoi booster les
performances musculaires. «Un des problèmes du vieillis-
sement est l’affaiblissement des muscles», rappelle le 
Dr Andrew Coggan, co-auteur de l’étude, cité par le journal
britannique The Mirror. «A partir d’un certain âge, on perd
environ 1% de sa fonction musculaire par an. Si nous arri-
vons à booster les muscles de la manière dont nous
l’avons fait dans cette étude, nous apporterons un bénéfi-
ce important au quotidien pour les personnes âgées.»

En quelques secondes, minutes... A partir
de quel moment vous ne devez plus ramasser
votre nourriture tombée par terre sous peine
d'être malade ? Réponses. Il a longtemps été
dit que 5 secondes était la durée suffisante
pour que la nourriture tombée au sol soit entiè-
rement contaminée par les bactéries qui s’y
trouvent. La réalité serait plus complexe.

Selon les tests menés par le Pr Paul
Dawson, spécialiste en nutrition à la Clemson
University (Royaume-Uni), ce n’est pas la
durée pendant laquelle la nourriture reste au
sol qui influence sa contamination mais avant
tout le nombre de bactéries présentes par
terre. De plus, la nature du sol fait également
la différence. «Le tapis, par exemple, semble
être un meilleur endroit pour laisser tomber
votre nourriture que le bois ou le carrelage.»
Au contact d’un tapis, moins d’1% de bactéries
ont été transférées du sol à la nourriture,
contre 48 à 70% lorsque la nourriture est tom-

bée sur du bois ou du carrelage. Pour réaliser
son étude, l'équipe du scientifique a mis du
carrelage, du tapis ou du bois en contact avec
des bactéries de type salmonelles. 

Cinq minutes après, ils ont placé du saucis-
son italien ou du pain sur ces échantillons,
pendant 5, 30 ou 60 secondes. Ils ont ensuite
mesuré le taux de bactéries présent sur la
nourriture. Le protocole a été répété après une
inoculation des bactéries de 2, 4, 8 ou 24
heures.

En conclusion, et tout en sachant que le sol
n’est pas le seul porteur de bactéries, le pro-
fesseur Paul Dawson se veut rassurant : «La
prochaine fois que vous envisagez de manger
de la nourriture qui est tombée au sol, sachez
que la chance est de votre côté, et que vous
pouvez la manger sans tomber malade. Mais si
par malchance, il y a un micro-organisme pile
là où est tombée votre nourriture, vous pouvez
être sûr que ce microbe est sur vos aliments.»

LE THÉ À LA CANNELLELE THÉ À LA CANNELLE

BACTÉRIES : AU BOUT DE COMBIEN DE TEMPS VOTRE
NOURRITURE TOMBÉE AU SOL EST-ELLE CONTAMINÉE ?


