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Lissez vos cheveux sans
les maltraiter grâce 

au «kardoune»
Si vous en avez marre de

vous abîmer les cheveux en utili-
sant le fer à lisser, alors il faut
absolument que vous essayiez
le kardoune. Cela dépend de la
longueur de vos cheveux et ce
long ruban est la solution idéale
pour les lisser naturellement.

Cervicales : relâchez
la tension !

La compresse est un bon
moyen pour favoriser la détente
et la souplesse de la nuque : les
principes actifs des plantes sont
appliqués directement sur la
zone douloureuse et tendue et la
chaleur favorise le relâchement
des fibres musculaires. On asso-
cie le lierre grimpant et le romarin
pour leurs effets antalgiques et
décontracturants.

Versez 40 g de romarin
(iklil)(feuille et sommité fleurie
séchée) et40 g de lierre grimpant
(lewaye) (feuille fraîche) dans 7
5 cl d’eau froide et recouvrez.
Portez à ébullition. Maintenir
l’ébullition pendant 10 minutes
puis éteignez le feu. Filtrez et
laissez refroidir légèrement jus-
qu’à ce que vous puissiez trem-
per la main dans la décoction.

Imbibez 1 linge de coton fin
de la préparation encore chaude
et appliquez-le sur votre nuque.
Laissez en place jusqu’à refroi-
dissement. À renouveler 2 ou 
3 fois par jour.

L'aubergine, alliée 
de la rate et du foie
Avant de devenir un aliment,

l’aubergine fut utilisée comme
plante médicinale contre les sai-
gnements de gencives, les
hémorroïdes, les brûlures ou
encore empoisonnement aux
champignons. En Asie, la poudre
d’aubergine produite à partir de
l’aubergine séchée est une utili-
sation connue. On en prend 2 ou
3 g, trois fois par jour, avec un
mélange d’eau tiède. Cette
potion est excellente en cas de
traumatisme avec douleurs et
tuméfactions. En Corée, la
poudre est consommée contre
les lumbagos ou pour agir sur
l’alcoolisme.

Enfin, la saveur douce et la
nature fraîche de l’aubergine en
font un aliment reconstituant et
harmonisant qui agit principale-
ment sur l’énergie de la rate. Par
ailleurs des études récentes ont
démontré des capacités éton-
nantes : l’aubergine a un pouvoir
détoxifiant pour éliminer les
médicaments et substances chi-
miques nuisibles. Tandis qu’une
autre étude in vitro a suggéré
qu’un de ses composés (un gly-
coalcaloïde) pouvait tuer les cel-
lules cancéreuses du foie.

Cette action aide 
à réduire l’hypertension

artérielle !
Une étude réalisée en 2012

par des chercheurs de

l’Université Johns Hopkins à
Baltimore, Maryland, Etats-Unis,
a montré que les flatulences
pourraient aider les patients
souffrant d’hypertension artérielle
en réduisant cette pathologie
cardiovasculaire.Les médecins
ont conclu que le sulfure d’hydro-
gène contenu dans un pet est
produit par une enzyme qui se
trouve dans les vaisseaux san-
guins et qui diminue la pression
sanguine. En effet, il a été prou-
vé que plus la personne pète,
moins elle a de chance de souf-
frir de l’hypertension.

Cette mauvaise habitude
dans votre lit peut vous

rendre aveugle
Une étude conduite par des

universitaires de la City
University de Londres démontre
qu'une habitude que beaucoup
d'entre nous ont avant de dormir
peut être responsable d'une céci-
té temporaire. Quelle est la der-
nière chose que vous faites dans
votre lit avant de dormir ?
Regarder votre smartphone ? Si
oui, il faut que vous perdiez cette
habitude selon les conclusions
d'une étude publiée dans le New
England Journal Of Médicine.
Menée par des scientifiques
anglais (Royaume-Uni), elle a
montré que l'utilisation prolongée
d'un smartphone dans le lit peut
entraîner une perte de la vue
temporaire. Leur recherche a été
réalisée sur deux femmes souf-
frant de problèmes visuels sur un
seul œil. Les symptômes consta-
tés lorsque ces patientes regar-
daient leur smartphone allon-
gées sur leur lit provenaient
d’une accommodation différente
de leurs yeux à la lumière émise
par l’appareil. Alors que l’œil actif
s’adaptait à la lumière, l’œil mas-
qué par l’oreiller s’adaptait à
l’ombre. En conséquence,
lorsque les deux yeux étaient
découverts dans l’obscurité, l’œil
adapté à la lumière était perçu
comme «aveugle». 

Cet effet, connu sous le nom
de «décoloration différentielle
des photopigments», se prolon-
geait pendant quelques minutes.
Pour approfondir l’étude de cet
effet, les auteurs ont regardé un
écran de smartphone à bout de
bras et quantifié la récupération
au fil du temps de la sensibilité
dans l’obscurité, à l’aide d’un test
d’adaptation rapide à l’obscurité,
développé par la City University
de Londres. Ils ont constaté que
la sensibilité visuelle de l’œil non
couvert et regardant le smart-
phone était significativement
réduite: la récupération nécessi-
tait plusieurs minutes, cette
réduction de sensibilité étant
mesurable au niveau de la réti-
ne. Selon John Barbur, profes-
seur de sciences optiques et
visuelles à la City University de
Londres et co-auteur de l’article
«ces appareils devenant toujours
plus présents et intrusifs, les
effets que nous venons de décri-
re vont probablement devenir
plus fréquents».

Pour réduire votre taux 
de cholestérol

La menthe, 
c'est bien meilleur

pour la santé 
Il fait vraiment chaud en

ce moment, et vous cher-
chez une boisson pour vous
rafraîchir ? L'eau à la
menthe fraîche, c'est vrai
qu'on n'y pense pas et pour-
tant c'est parfait pour se
rafraîchir et se désaltérer,
surtout en ce moment.
Ajoutez quelques feuilles de
menthe fraîche telles quelles
dans un verre d’eau ou cara-
fe. On peut aussi les couper
en morceau ou les écraser
un peu pour que le goût se
diffuse plus rapidement.

Côté dosage, c'est
comme on aime.
Commencez par 5-6 feuilles
de menthe dans une carafe
d'eau et si ce n'est pas
assez, n'hésitez pas à
mettre la dose pour que ça
soit plus fort ! Ensuite, il suf-
fit de laisser infuser, et au
bout de quelques minutes, la
boisson est prête à boire. 

À la première gorgée, on
sent déjà les effets rafraî-
chissants de la menthe et
l'eau à un bon petit goût, ça
fait du bien !

Il ne faut pas se fier
aux apparences
Une étude publiée dans

la revue scientifique Journal
of EvolutionaryBiology
montre que les hommes au
visage plaisant ont un sper-
me de moins bonne qualité
que les autres. 

Pour cette étude, les
chercheurs ont d'abord ana-
lysé la qualité du sperme de
50 étudiants de type cauca-
sien. Ensuite, ils ont montré
leurs photos à des femmes,
et leur ont demandé de choi-
sir ceux qu'elles trouvaient
les plus attirants. Sans sur-
prise, i ls ont constaté
qu'elles étaient attirées par
ceux ayant des traits géné-
ralement accordés à la mas-
culinité (comme une large
mâchoire). Mais il s'avère
que les hommes qui ont ren-
contré du succès n'étaient
pas ceux qui avaient la
meilleure qualité de sperme.

«C'est la première fois
que nous démontrons ce
phénomène», a commenté
le co-auteur de l 'étude,
JukkaKekalainen, auprès du
site d' informations. Pour
l'instant, les chercheurs n'ont
pas trouvé d'explications à
leur découverte. Mais de
précédentes recherches ont
montré qu'un taux élevé de
testostérone (à l'origine des
traits identifiés comme mas-
culins) est susceptible d'alté-
rer la production de sperme.

L’eau tiède au miel
pour décongestion-

ner le nez
Les propriétés antibio-

tiques du miel favorisent le
traitement des problèmes
respiratoires et la congestion
du nez.

La consommation d’eau
tiède permet également de
le décongestionner et
d’améliorer la respiration.

Versez 2 cuillerées de
miel (15 g) dans une tasse
d’eau tiède (250 ml) et
consommez ce mélange
juste avant d’aller vous cou-
cher. Buvez ce remède tous
les soirs jusqu’au soulage-
ment complet de vos symp-
tômes.

Les smoothies (boissons
onctueuses) naturels de fruits
sont une solution idéale pour
faire baisser votre hypercholes-
térolémie.

> Certaines personnes ont
des doutes sur la capacité de la
banane à réduire le cholestérol.
Certains pensent même qu’elle
peut faire augmenter ce taux.

Comme pour tous les ali-
ments, il s’agit simplement d’en
consommer de manière raison-
nable. Si vous consommez une
banane par jour, vous allez
améliorer votre santé d’un point
de vue général. Ce n’est pas
qu’un fruit énergétique, car la
banane agit également comme
un complément idéal pour
réduire le cholestérol.

Voici une autre donnée à
prendre en compte : les
bananes améliorent la circula-
tion du sang et préviennent la
formation de caillots qui pour-
raient obstruer les artères.

> Peu importe la variété de
melon que vous allez choisir,
car elles contiennent toutes des
phytonutriments, de l’eau et des
fibres, qui sont des éléments
parfaits pour combattre le mau-
vais cholestérol LDL.

Le melon est également
riche en potassium, un minéral
essentiel à notre santé car-
diaque.

> Dans notre smoothie
naturel, nous allons associer le
melon à la banane. Si vous ne
parvenez pas à digérer la bana-

ne, vous pouvez toujours la
remplacer par une pomme.

Si vous ajoutez un peu de
cannelle à votre smoothie, vous
allez inclure un autre ingrédient
fabuleux pour réduire votre taux
de cholestérol.

Ingrédients :
• 1 banane.
• 1 tasse de melon (de la

variété de votre choix) (150 g).
• 1 verre d’eau (200 ml).
• 1 cuillère à café de cannel-

le en poudre (5 g).

Préparation :
Ce smoothie à la banane et

au melon ne nécessite que 5
minutes de préparation. Le plus
difficile sera de trouver des
ingrédients parfaits pour le réa-
liser. Le melon et la banane
que vous allez choisir ne doi-
vent pas être trop mûrs.

En effet, l’excès de sucre
qu’ils pourraient apporter s’ils
étaient trop mûrs pourrait avoir
un impact négatif sur votre
corps, notamment sur vos
digestions.

• Choisissez donc des fruits
qui viennent juste d’atteindre
leur point idéal de maturation.

Choisissez le melon de
votre choix, mais essayez d’en
prendre un qui soit de saison.
Plus ces fruits seront naturels,
mieux ce sera.

• La première chose à faire
est d’obtenir une tasse de chair
de melon. Pour cela, coupez
votre melon en deux, retirez
ses graines, puis coupez-le en
morceaux pour faciliter le mixa-
ge.

• Épluchez la banane et
coupez-la en trois parties.

• Mettez les morceaux de
fruits dans votre mixeur. Mixez
pendant quelques secondes,
puis ajoutez le verre d’eau pour
obtenir un smoothie plus léger.

• Une fois qu’il est prêt, ser-
vez-le dans un verre et saupou-
drez-le de cannelle. Cette épice
délicieuse est idéale pour rédui-
re les taux de cholestérol et de
triglycérides.

N’hésitez pas à vous prépa-
rer ce délicieux smoothie deux
fois par semaine, durant la sai-
son du melon.

Votre taux de cholestérol va
se rééquilibrer et vous profite-
rez d’une bien meilleure qualité
de vie.

Contre le diabète, la grippe… 
et la chute des cheveux !

Mais surtout, l’oignon est connu pour son action anti-
infectieuse. Il est ainsi utilisé pour remédier aux stomatites et
aux affections bucco-pharyngées. Contre le staphylocoque,
responsable des furoncles et de l’anthrax, il tient même lieu
d’antibiotique ! 

Il a également un effet bénéfique sur le système respiratoi-
re, permettant de se débarrasser des toux rebelles et bron-
chiques. Antiasthmatique, il peut être utilisé en cas de rhume,
de bronchite et de laryngite. Et là ne s’arrête pas la liste de
ses pouvoirs : hypoglycémiant, antiscorbutique, stimulant de
l’appétit et de la digestion, carminatif, il est efficace contre la
gastro-entérite, les vers, le diabète, les maux d’estomac, la
fièvre, la grippe et paraît-il, les passions toxiques. Saviez-
vous qu’une étude originale des cardiologues britanniques
montra, au milieu du XXe siècle, qu’un régime riche en
oignons frits ou bouillis, en augmentant la fluidité du sang,
réduisait les thromboses et les risques d’infarctus ? Et ce,
bien que cette nourriture soit considérée comme très riche.

Au cours de ces dernières années,
les chercheurs du monde entier se
sont beaucoup intéressés à la mélisse. 

Cette plante, qui entre dans la composition de
nombreux remèdes traditionnels, semble receler
de nombreuses propriétés jusqu’ici inconnues, en
particulier dans le traitement des dysfonctionne-
ments thyroïdiens, des ulcères et même du
sida.Comme tout ce qui existe à profusion, la
mélisse a été peu étudiée par les pharmaco-
logues modernes jusqu’à une date très récente.
Cette plante qui fait partie de la pharmacopée
universelle depuis la Grèce antique, était jusqu’ici
surtout recherchée pour ses bienfaits sur le sys-
tème nerveux, le système digestif, la circulation et
l'immunité. Cependant, des résultats d’études
menées au cours des cinq dernières années ten-
dent à confirmer de nombreuses applications
nouvelles pour cette plante.Ainsi, ce n'est qu'en
1999 que des chercheurs allemands ont démon-
tré, études cliniques à l’appui, qu’une crème à
base de mélisse diminue non seulement les
symptômes et la durée de l’herpès labial, mais
aussi sa contagiosité, avec l’avantage de ne pas
produire de résistance du virus comme avec les
antiviraux de synthèse.Depuis cette date, les

chercheurs ont poussé plus loin les investigations
sur cette plante dont l’emploi pourrait s’adresser
à un large spectre de pathologies «modernes»
comme :Les problèmes thyroïdiens : la mélisse
agit par inhibition de la désiodation des hormones
thyroïdiennes. Certaines mycoses et plus particu-
lièrement celles dues au cham-pignon Aspergillus
candida.Les ulcères sur lesquels la mélisse pro-
voque de nettes améliorations grâce à la présen-
ce de flavonoïdes aux propriétés anti-radicaux
libres.

Les cas de démence due aux dommages
créés par les radicaux l ibres (maladie
d’Alzheimer) que la mélisse améliore grâce à son
activité anti-oxydante.Le sida : l’extrait aqueux de
mélisse inhiberait efficacement la réplication du
HIV-1. Elle permettrait également de prévenir le
développement de la maladie chez les porteurs
asymptomatiques du virus. On ne connaît toute-
fois pas encore le principe actif en cause. 

Avec la mélisse, aucun effet secondaire ou
indésirable n’a été constaté jusqu’à présent. Au
moment où anxiété, stress, ulcères, maladies thy-
roïdiennes, mycoses, infections microbiennes et
virales semblent se développer, pourquoi se pri-
ver d’une plante aussi commune et aux proprié-
tés si nombreuses ?

DU MELON ET DE LA BANANE

LA MÉLISSE : ANCIEN REMÈDE DES MAUX MODERNES

Du vinaigre 
de pomme contre
les coups de soleil

L’application de vinaigre
sur les coups de soleil contri-
bue à calmer la douleur et à
soulager la sensation de brû-
lure. Diluez 2 cuillerées de
vinaigre de pomme (20 ml)
dans ¼ de tasse d’eau 
(62 ml) et ajoutez quelques
glaçons. Faites-y tremper un
linge propre et frottez-le sur
la peau affectée. 

Répétez l’usage si vous
le considérez nécessaire.

Si le melon et la banane ont des propriétés qui
nous aident à réduire notre cholestérol et à amélio-
rer notre circulation sanguine, le fait d'ajouter de la
cannelle à ce smoothie va nous permettre de faire
baisser également notre taux de triglycérides.
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La prêle pour des os solides
Son nom, Equisetum arvense, signifie mot à mot «soie

de cheval», terme latin pour queue-de-cheval, son nom ver-
naculaire. Elle doit cette appellation à sa forme très particu-
lière, tout en tiges. Les Romains l’appelaient aussi le «poil
de terre», puisqu’il s’agit d’une plante sans fleur. De son rhi-
zome souterrain noir sortent deux types de tiges.

La prêle (dheyl el houssane) est l’une des sources natu-
relles les plus riches en silicium sous la forme d’une sub-
stance complexe appelée acide monosilicique. 

C’est cet élément en particulier qui permet le renforce-
ment des autres tissus conjonctifs. Outre le silicium et de
nombreux flavonoïdes, la prêle recèle également des stérols
qui renforcent les membranes cellulaires, de l’acide ascor-
bique (vitamine C). Est-ce pour cette raison qu’au Japon, les
jeunes tiges sont consommées cuites à la vapeur puis sau-
tées à l’huile, ou conservées au vinaigre ? La plante fraîche
recèle en effet de 200 à 260 mg de vitamine C par kilo. 

Le silicium contenu dans la tige et les feuilles confère
des propriétés extrêmement abrasives à toute la plante, à tel
point qu’on utilisait cette queue de cheval autrefois pour
nettoyer les casseroles et pour polir les bois précieux. Pour
profiter de ses vertus, plusieurs possibilités existent. La
prêle est souvent consommée sous forme de poudre micro-
nisée, notamment pour la consolidation osseuse, à hauteur
d’un à trois grammes sous forme de gélules, ou d’une cuille-
rée à café le matin mélangée à un peu de compote par
exemple (forme à éviter en cas de problèmes rénaux).


