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Jus de prune et de pomme
Cette association de prune et de pomme crée un jus

riche en fibres pour lutter contre la constipation, éliminer les
gaz et obtenir un ventre plat.

Ingrédients :
• 5 prunes fraîches.
• ½ pomme avec la peau.
• 1 tasse d’eau (250 ml).
• Miel (optionnel).
Préparation :
• Mélangez les ingrédients dans un mixeur jusqu’à l’ob-

tention de la texture désirée et consommez la préparation
immédiatement, pour profiter de toutes ses propriétés.

• Buvez ce jus avec l’estomac vide et attendez au moins
40 minutes avant d’ingérer d’autres aliments.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Traitements naturels
pour en prendre soin Masque liftant

au blanc d’œuf
Cassez un œuf et sépa-

rez le blanc du jaune. Battez
le blanc à la fourchette et
appliquez-le délicatement à
l’aide d’un pinceau après avoir
effectué un gommage sur
votre visage. Laissez sécher
et retirez en rinçant à l’eau
claire.

La sauge pour traiter
la couperose

Verser 200ml d’eau
bouillante sur 4 cuillères à
soupe de sauge séchée.
Couvrir le bol et laisser repo-
ser pendant 20 minutes.
Filtrer le mélange et ajouter
200 ml de lait. Utilisez cette
lotion pour nettoyer votre visa-
ge. Après 10 minutes, laver
votre visage avec le reste du
lait, puis avec de l’eau froide.
Répétez la procédure tous les
jours jusqu’à ce que l’appa-
rence de votre peau soit amé-
liorée.

Pour vous aider
à baisser la tension
La consommation quoti-

dienne de 350 à 400 mg de
magnésium aurait un effet
favorable sur l’hypertension.
Selon 2 études scientifiques
publiées en 2013, l’une néer-
landaise et l’autre américaine,
le magnésium permettrait
d’abaisser la tension sanguine
et réduire le risque cardiaque.
A consommer sous forme de
compléments alimentaires ou
dans l’alimentation. On peut
notamment trouver du magné-
sium dans les produits laitiers
et la banane.

La caroube, des vertus
cytotoxiques

Il est important de noter
que la caroube a des proprié-
tés cytotoxiques, elle est donc
capable de détruire certaines
cellules. La farine de caroube
est eff icace dans la lutte
contre le cancer de l’utérus.
Elle contient également des
ingrédients actifs contre l’asth-
me et contre les déclencheurs
de l’asthme allergique. De
plus, la caroube ne contient
pas de caféine, elle est donc
idéale pour les personnes
ayant une pression artérielle
élevée.

Le thym pour les pieds
Les vôtres transpirent ?

Offrez-leur de temps en
temps, et au moins une fois
par semaine, ce soin assainis-
sant : jetez 3 poignées de
thym (z’îtra) frais dans 2 litres
d’eau froide et portez à ébulli-
tion. Couvrez, laissez infuser
jusqu’à ce que la préparation
refroidisse, puis filtrez.

Trempez vos pieds dans
ce bain au thym pendant une
quinzaine de minutes.

Stopper la chute des cheveux
avec de la sauge

Contre la perte des che-
veux, une tisane de sauge (m’ri-
miya) peut s'avérer efficace.
Verser 1 cuil lère à café de
sauge séchée dans une tasse.
Ajouter 15 cl d’eau bouillante et
laisser infuser 15 minutes.
L’infusion est à boire 3 fois par
jour maximum. L'utilisation pro-
longée des feuilles de sauge
est déconseillée. La sauge offi-
cinale ne doit pas être utilisée
par les personnes souffrant
d'épilepsie, pendant la grosses-
se et l'allaitement (à l'exception
de l'usage alimentaire), et chez
les personnes de moins de 18
ans.

Un cataplasme d’argile contre
la fatigue et le stress
Grâce à ses vertus énergi-

santes, l’argile peut aider à lut-
ter contre la fatigue et le stress
quotidien. Découvrez comment
l'utiliser. Pour préparer la pâte,
versez 3 cuillères à soupe d’ar-
gile en poudre. Ajoutez de l’eau
pour recouvrir l’argile. Laissez
poser au minimum 1 heure puis
mélangez. La pâte doit être
lisse et ne pas couler. Pour le
cataplasme, étalez la pâte sur
un linge en coton, sans trop
tasser, sur une surface plus
grande que la zone à traiter (le
bas de la colonne vertébrale).

Appliquez un cataplasme
d’argile froide le soir dans le
bas de la colonne vertébrale.
Laissez-le en place au moins
une heure.

Soigner un rhume avec de la
cannelle

Rien de telle qu'une petite
infusion à la cannelle pour soi-
gner un rhume. Faire bouillir de
l'eau et verser dans une tasse.
Ensuite, verser la poudre de
cannelle dans l'eau et laisser

infuser pendant 5 minutes.
Filtrer le tout. Boire 1 à 3
tasses de la préparation au
cours de la journée.

Jus de carotte : il régénère le
sang après une leucémie
Il est diurétique et soigne

les yeux, les problèmes gastro-
intestinaux et les maladies arti-
culaires. Il traite le foie. Il régé-
nère le sang après une
leucémie. Dans un verre de jus
de carotte, on ajoute une pin-
cée de sucre roux ou 1 cuillère
à café de miel, et 1 cuillère à
café de jus de citron.

Pour réduire le gonflement
au niveau des jambes
La prêle (dheyl el houssa-

ne) est l’une des meilleures
plantes diurétiques qui exis-
tent.Elle aide à réduire la réten-
tion de liquides et soulage la
sensation de gonflement.

En plus d’être un purifiant
très efficace, elle favorise la cir-
culation sanguine et active les
fonctions rénales. I l faut la
consommer sous forme d’infu-
sion.Faites bouil l ir 1 tasse
d’eau (250 ml) avec 1 cuillerée
de feuilles de prêle (15 g) pen-
dant quelques minutes, retirez
du feu et couvrez. Après 10
minutes, filtrez, sucrez avec du
miel ou de la stévia (en phar-
macie) et buvez. Vous pouvez
en consommer jusqu’à trois
tasses par jour.

Lotion éclat au concombre
Faites bouil l ir 1/2 l i tre

d’eau. Râpez un concombre
bio et versez-le dans l ’eau
bouil lante. Laissez cuire 5
minutes puis filtrez l’eau ainsi
obtenue. Utilisez-la en guise de
tonique à l’aide d’un coton.
Cette lotion se conserve 48h au
réfrigérateur.

La peau du cou et du
décolleté est plus fine et pauvre
en glandes sébacées, en com-
paraison avec celle qui protège
le visage et le reste du corps.

En effet, c’est une zone qui
a tendance à refléter le passage
du temps et l’âge. C’est pour
cela que nous allons partager
avec vous des alternatives natu-
relles qui pourront rajeunir, toni-
fier et maintenir la beauté de
votre cou. 

Un nettoyant  maison
pour le cou

Comme d’autres parties de
notre corps, le cou accumule
tous les jours beaucoup de sale-
té et de particules de l’environ-
nement, qui peuvent difficile-
ment s’éliminer.

Le nettoyant naturel à l’or-
ge que nous allons vous pré-
senter est idéal pour éliminer
ces impuretés car il dispose de
propriétés astringentes qui agis-
sent en profondeur.

Ingrédients :
• 3 verres d’eau.
• 1 poignée d’orge.
• 5 gouttes d’huile de

citron.

Comment le préparer ?
• Versez dans une casse-

role les 3 verres d’eau et la poi-
gnée d’orge.

Mettez à bouillir à feu doux
et quand l’eau arrive à ébullition,
éteignez le feu. Ensuite, filtrez le
mélange et gardez le liquide
dans un flacon hermétique.

• Ajoutez 5 gouttes d’huile
de citron, agitez bien avant utili-
sation et appliquez sur la peau
du cou en utilisant un morceau
de coton ou un linge humide.

Un tonique réparateur
Le tonique a la fonction de

rafraîchir la peau et de l’aider à
conserver sa fermeté grâce à la
production de collagène et
d’élastine. 

Dans ce cas, i l  a une
importante action réparatrice
grâce à sa haute teneur en
composés antioxydants qui sti-
mulent la réparation cellulaire.

Ingrédients :
• 3 feuilles de salade
• 3 cuillerées de miel
• Le jus d’un demi-citron
Comment  le préparer ?
• Mixez les feuilles de sala-

de jusqu’à l’obtention d’un jus et
préparez un mélange avec le
miel et le jus de citron.

• Appliquez le mélange sur

le cou et le décolleté et laissez
agir pendant 20 minutes.

La crème anti-rides
à l’aloe vera

L’aloe vera (sebbar) est un
ingrédient réparateur qui a long-
temps été utilisé pour le soin de
la peau, grâce à ses propriétés
hydratantes et raffermissantes
qui permettent d’éviter le vieillis-
sement prématuré.

Cette crème anti-r ides
naturelle stimule l’effet de l’aloe
vera avec des ingrédients
comme le miel et l’œuf, pour éli-
miner les cellules mortes. 

Ingrédients :
• 2 tiges d’aloe vera.
• 1 cuillerée de miel.
• 1 blanc d’œuf.
• Quelques feuilles d’origan

(zaâtar) frais.
Comment le préparer ?
• Extrayez la pulpe de

l’aloe vera et mélangez-la dans
le mixeur avec le reste des
ingrédients, afin d’obtenir une
pâte crémeuse et homogène.

• Appliquez une fine
couche de crème sur votre cou
et laissez agir pendant 20
minutes avant de rincer.

Une lotion pour éliminer
les impuretés et raffermir la

peau
Cette lotion naturelle agit

comme un tonique réparateur,
idéal pour éliminer les impuretés
de l’environnement qui ont ten-
dance à s’ incruster dans la
peau. L’idéal est de l’appliquer

le matin et le soir pour qu’elle
agisse pendant la journée et
pendant la nuit.

Ingrédients :
• 1 tasse de thé à la camo-

mille.
• 100 ml d’eau de roses.
• 2 gouttes d’huile de san-

tal.
Comment la préparer ?
• Versez deux cuillerées de

camomille dans une tasse d’eau
chaude, laissez reposer et fil-
trez.

• Dans un récipient hermé-
tique, mélangez le thé avec
l’eau de roses et l’huile de san-
tal (en herboristerie), et agitez
avant usage.

• Imbibez un coton avec la
lotion et frottez-le doucement
sur le cou et le décolleté.

Un exfoliant pour le cou
L’exfoliant est l’un des pro-

duits les plus efficaces pour éli-
miner les cellules mortes qui
s’accumulent sur la peau et qui
peuvent provoquer l’apparition
de taches sombres.

Cette recette naturelle
associe des ingrédients aux pro-
priétés astringentes et hydra-
tantes qui éclaircissent la peau,
en lui apportant la nutrit ion
nécessaire.

Ingrédients :
• 1 cuillerée de miel.
• 2 amandes moulues.
• ½ cuil lerée de jus de

citron.
Comment le préparer ? 
• Préparez un mélange

avec le miel, les amandes bien
moulues et le citron.

• Nettoyez la zone à traiter
et utilisez le mélange pour réali-
ser de doux massages circu-
laires sur cette zone.

Sachez que...
Le sucre n'est pas le

meilleur ami de l'homme.
Ayant pour réputation de
contribuer à la prise de
poids, il favoriserait aussi

le cancer.

Pourquoi vos yeux sursautent
et deviennent rouges avec la fatigue
Avec la fatigue, les yeux ont tendance à tressaillir et à deve-

nir rouge. Mais pourquoi ? Des experts en ophtalmologie expli-
quent ces bizarreries oculaires a priori bénignes.

Alors que nous passons près d’un tiers de notre vie à dormir,
le sommeil et la fatigue demeurent encore assez mystérieux.
Dans un article du journal britannique Daily Mail, des experts en
ophtalmologie expliquent ce qui se cache derrière certaines de
nos habitudes nocturnes. Pourquoi nos yeux tressaillent-ils ?...
Lorsqu’on est fatigué, il arrive souvent que nos yeux sursautent
de façon incontrôlée. Selon Hugo Henderson, un chirurgien oph-
talmologue de Londres, la fatigue, le stress ou la consommation
d’alcool envoie trop d’informations au système nerveux sympa-
thique (celui qui contrôle beaucoup de nos activités involontaires).
En réaction, celui-ci induit un clignement des yeux trop rapide,
saccadé et incontrôlé. Les muscles des paupières sont en effet
très sensibles aux facteurs environnementaux comme la fatigue
ou l’alcool. Appelé «myokomie», ce phénomène est cependant
bénin. Pour l’éviter, pas de secret : il faut éviter de boire de l’al-
cool de façon inconsidérée et dormir davantage. Des yeux rouges
par manque de lubrification… Avec la fatigue, et sans que l’on
s’en rende compte, on cligne moins souvent des yeux qu’à l’ac-
coutumée. Pourquoi ? Tout simplement parce que le cerveau
oublie de nous le demander. Or, cligner des yeux est important
pour répartir le liquide lacrymal sur l’œil, pour le garder humide et
suffisamment lubrifié. Si l’œil s’assèche, les petits vaisseaux san-
guins de l’œil se dilatent, ce qui rend les yeux rouges. Ils risquent
alors de démanger, et les gratter risque de faire empirer les
choses. 

Pour Paul  Chell, chirurgien ophtalmologue au South Bank
Hospital (Worcester, Royaume-Uni), «la meilleure chose à faire
est d’aller dormir, ou au moins de faire une pause de quelques
minutes pour ses yeux, afin de ré-humidifier le globe oculaire».

Le saviez-vous...?
La menthe a un effet

apaisant, et est souvent
sollicitée pour traiter la
dépression, l’anxiété, la
tension et… les maux de
tête. Ses vertus sont si
puissantes que respirer
simplement l’arôme d’une
tasse de thé chaud à la
menthe peut vous aider à
soulager la douleur.
Faites donc tremper votre
sachet de thé dans l’eau
bouillante pendant 10 ou
15 minutes, couvrez un
peu votre tasse et appré-
ciez !

Etant donné que c'est une zone délicate, nous
devons lui accorder une grande attention et lui
consacrer quelques minutes chaque jour pour la
nettoyer et l'hydrater.

Une compresse de camphre
contre un hématome

Très utilisé contre les rhumatismes et les douleurs muscu-
laires, le camphre peut soulager la douleur d'un hématome et
réduire l'inflammation grâce à ses propriétés anti-inflammatoires. 

Verser un demi-litre d'eau bouillante sur 60 g de feuilles
fraîches de camphre ou 30 g de feuilles de camphre séchées.
Laisser macérer une dizaine de minutes. Filtrer.

Tremper une compresse de gaze dans la solution puis appli-
quer sur l'hématome pendant 30 à 60 minutes.

Une cure d’orties au printemps
et à l’automne !

L’hiver est une épreuve pour l’organisme ! Pour le détoxifier et
attaquer les beaux jours en pleine forme, rien de mieux que l’ortie
! Elle favorise le travail de certains organes d’élimination comme
les reins. 

Des études ont montré qu’elle augmente l’élimination de cer-
taines substances toxiques telles que l’urée et l’acide urique.

Infusion : faire infuser 3 cuillères à soupe de feuilles séchées
d’ortie (horeïque) dans 50 cl d’eau bouillante pendant 10 minutes.
Boire 3 à 4 tasses par jour pendant environ 3 semaines, en com-
mençant par exemple par 1 à jeun le matin.

Selon une étude britannique, le café ne serait
pas forcément la meil leure boisson pour se
rebooster lorsqu’on se sent fatigué. Mieux vaudrait
opter pour le jus d’orange, riche en flavonoïdes.
Explications. Si vous êtes du genre à vous précipi-
ter vers la machine à café pour lutter contre un
coup de barre, sachez qu’il y a peut-être mieux
pour vous réveiller. Selon une nouvelle étude
menée par la Reading University (Royaume-Uni)
publiée dans la revue European Journal of
Nutrition, le jus d’orange serait à privilégier.

En effet, celui-ci conviendrait plus pour aug-
menter la concentration et la vigilance grâce à sa
teneur en flavonoïdes, des antioxydants présents
naturellement dans de nombreuses plantes et
fruits. Pour cette étude, les chercheurs ont recruté
24 hommes de 30 à 65 ans, à qui ils ont fait faire
des tests mentaux pendant deux jours.

Durant le premier jour, ils ont consommé un
verre de 240ml de jus d’orange avant les tests. Le

second jour, ils ont bu un liquide sucré et aromati-
sé au goût de jus d’orange. Les deux jours ont été
espacés de deux semaines et aucun des partici-
pants ne savait si le verre contenait du «vrai jus
d’orange» ou non. Au final, les données ont montré
que les participants avaient de meilleurs résultats
aux tests lorsqu’ils avaient consommé du «vrai jus
d’orange». Ces améliorations étaient visibles au-
delà de six heures après la consommation du jus.
Les flavonoïdes du jus d’orange pourraient être en
cause, car ils boosteraient l’afflux de sang au cer-
veau et faciliterait la communication entre les neu-
rones. Un verre de 240 ml de jus d’orange, conte-
nant en moyenne 272 mg de flavonoïdes serait
suffisant pour booster les capacités cérébrales de
manière significative, soulignent les auteurs. Ceux-
ci appellent donc à augmenter sa consommation
de fruits, notamment de fruits riches en flavo-
noïdes, d’autant qu’ils ont également des proprié-
tés anti-cancer et freinent le déclin cognitif.

LA PEAU DU COULA PEAU DU COU

COUP DE FATIGUE : VOICI LA BOISSON PLUS EFFICACE QUE LE CAFÉ


