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Lutter contre la toux grâce à la phytothérapie
Voici arrivé le mois de novembre !

Le froid est de retour, apportant avec
lui son lot de maux «divers» : rhume,
bronchite, nez qui coule, grippe,
maux de gorge,... En étant soumis à
des conditions climatiques plus diffi-
ciles, le corps peine à se défendre
face aux virus et autres microbes qui
prolifèrent avec le froid, en plus de la
fatigue et la baisse de moral habi-
tuelles à cette saison.

Symptôme fréquent, la toux est un réflexe
dont le but est d'expirer de l'appareil respiratoi-
re les corps étrangers ou sécrétions qui l'en-
combrent. 

La toux peut altérer considérablement la
qualité de vie, notamment lorsqu’elle est noc-
turne, causant des irritations des voies respira-
toires et même des insomnies.

Heureusement, pour nous aider à affronter
l'hiver en toute sérénité, les plantes sont là
pour nous protéger des microbes, stimuler
notre corps et nous apporter l'énergie néces-
saire pour rendre cette saison plus agréable.

SOLUTION MAGPHARM :

Bronchonet, le sirop qui soulage «toux» !
Soin naturel et efficace à base de plantes

spécialement sélectionnées pour leur triple
action (anti-inflammatoire, antiallergique et
bronchodilatatrice) et de miel pour adoucir et
aseptiser la gorge, Bronchonet Sirop est
idéal pour lutter contre la toux allergique,
asthmatique, sèche et celle du fumeur. Il est
également indiqué lors d’irritations et d’infec-
tions des voies respiratoires.

Bronchonet se décline sous deux formes :
Bronchonet et Bronchonet sans sucre, qui
convient aux diabétiques et aux personnes
suivant un mode d'alimentation sans sucre.

Publicité

Le gombo en cas de constipation
Une recette malienne préconise en cas de consti-

pation de couper le gombo vert (m’loukhiya) en petits
morceaux glissants, de les faire bouillir et de boire
l'eau de cuisson. 

On utilise le mucilage (substance visqueuse sem-
blable à la gélatine) de ce légume pour fabriquer des
pâtes pharmaceutiques utilisées comme pâtes pecto-
rales contre les rhumes et les affections de la poitrine.  

Le nom «gombo» est apparu en français en 1764.
Il vient de l’américain «gumbo», qui est une déforma-
tion d’un mot emprunté à une langue africaine et qui
désigne autant la plante que ses fruits.

Cette épice élimine  les gaz 
rapidement

C’est l’une des épices carminatives les plus puis-
santes. Il a été prouvé que la cannelle peut être utili-
sée sous la forme d’une infusion pour calmer les gaz,
les douleurs stomacales et les indigestions. Mettez  ½
cuillère à café de cannelle (2,5 g) dans une tasse
d’eau (250 ml) bouillante, couvrez-la et attendez 10
minutes. Après ce laps de temps, ingérez-la après
des repas trop copieux ou juste après la survenance
des premiers symptômes d’un trouble digestif.

Pour raffermir et tonifier 
votre poitrine

Écrasez un avocat à l’aide d’une fourchette et
mélangez-le à deux cuillerées d’huile d’olive. Vous
obtenez une texture crémeuse que vous étalerez sur
votre poitrine. S’il en reste un peu, vous pouvez l’utili-
ser en masque pour le visage. 

Laissez poser quinze minutes. Rincez à l’eau
tiède puis terminez par un jet d’eau froide pour un
effet «coup de fouet» optimal.

Le bouillon de céleri et d’oignon
Il y a des aliments qui favorisent la rétention d’eau

et d’autres qui, au contraire, vous aident à éliminer les
liquides quand vous vous sentez plus ballonnés que
d’habitude. Pour les journées les plus froides, vous

pouvez faire des bouillons et des soupes, qui ne sont
pas seulement diurétiques, mais purifient aussi l’orga-
nisme des toxines. Pour qu’un bouillon vous aide à
lutter contre la rétention d’eau, vous devez y ajouter
du céleri et de l’oignon, qui sont deux des légumes les
plus diurétiques qui existent. 

De plus, ils sont délicieux et vous pouvez en
consommer entre les repas, sous forme d’entrée.

La mayonnaise pour resserrer
les pores

Vous pouvez la faire vous-même en mélangeant
des œufs, du jus de citron et de l’huile ou en utiliser
une que vous aurez achetée au supermarché. Vous
devez simplement vous en enduire une cuillerée sur
le visage et laisser agir pendant 20 minutes (c’est
également très bien pour faire briller les cheveux).
Votre peau sera beaucoup plus douce. Il n’est pas
conseillé dans le cas de personnes à l’épiderme gras.

Le Taraxakawa, un café de pissenlit
Pourquoi un café de pissenlit (tifaf) ? D’abord

parce que sa racine est un excellent détoxifiant et
dépuratif du foie. Ensuite, parce qu’à l’instar de la chi-
corée (hindaba) elle contient jusqu’à 40% d’inuline, un
véritable trésor de prébiotiques pour votre flore intesti-
nale et donc pour votre immunité.

La recette de l’artichaut 
contre la goutte

Afin de bénéficier du potentiel des artichauts
contre la goutte, on conseille de les faire bouillir, et de
conserver l’eau du bouillon de cuisson afin de la
boire. En effet l’eau de cuisson et l’artichaut en lui-
même contribueront à réduire le taux d’acide urique.
En plus de réduire les niveaux d’acide urique dans le
sang, empêchant ainsi l’hyperuricémie, manger l’arti-
chaut  aide également à réduire le cholestérol et les
triglycérides. Pour multiplier les bénéfices de l’arti-
chaut pour la santé et contre la goutte, la médecine
naturelle conseille d’ajouter des oignons dans le
bouillon avec le jus d’un citron frais.

Le lait doré pour nettoyer
les artères bouchées

Les artères bouchées constituent un phénomène très
dangereux car il empêche la bonne circulation du sang, de
l’oxygène et des nutriments, qui ne peuvent plus parvenir cor-
rectement jusqu’aux organes et aux tissus de notre organis-
me. La conséquence de cela est la survenance de réactions
dangereuses, comme des hémorragies cérébrales, des
crises cardiaques ou des maladies des artères coronaires.

L’association de curcuma, de miel et de lait donne nais-
sance à une boisson bien connue en médecine alternative :
le lait doré.  Il contient des substances anti-inflammatoires et
antioxydantes exceptionnelles pour votre santé. Si vous en
consommez régulièrement, vous allez pouvoir prévenir la for-
mation de caillots et activer votre circulation sanguine, afin
d’expulser correctement les lipides et les toxines. D’autre
part, ses extraits organiques permettent de diminuer le taux
de mauvais cholestérol et de prévenir l’artériosclérose.

Ingrédients :
• 1 cuillère à café de curcuma en poudre (5 g).
• 1 cuillerée de miel (25 g).
• 1 verre de lait chaud (200 ml).
Comment devez-vous procéder 
• Ajoutez une cuillerée de curcuma dans un verre de lait

chaud, et adoucissez le mélange avec un peu de miel.
• Consommez-en une ou deux fois par jour, trois fois par

semaine au minimum.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Le miel renforce
les globules blancs

Le miel est un traitement prometteur et
abordable contre l'abaissement du taux de
globules blancs suite à une chimiothérapie.
Dans une étude, des chercheurs ont donné
du miel (2 cuillères à café chaque jour pen-
dant le traitement de chimiothérapie) à des
patients cancéreux qui courent un haut risque
de neutropénie (un trouble caractérisé par un
taux de globules blancs trop bas). 

Résultat : 40% des patients n'ont plus eu
aucun épisode de neutropénie.

Le saviez-vous… ?
L’Allemagne a créé en 1978 une commission

dédiée à l’évaluation des remèdes de
phytothérapie, la «commission E».

Mondialement reconnue pour son exemplarité,
cette commission a établi jusqu’en 1994 une
monographie rassemblant 380 plantes ou
associations, attestant de leur innocuité et

d’une certitude raisonnable d’efficacité. Cette
commission a reconnu au thym son efficacité

dans le traitement des symptômes de la
bronchite, de la coqueluche et de

l’inflammation des voies respiratoires.

Sachez que...
En 2002, des chercheurs américains ont démontré que

les personnes optimistes peuvent gagner jusqu’à 20 ans de
vie en plus par rapport aux personnes pessimistes. 

En 2007, une étude menée par le Dr Kubzansky à
Harvard a montré que l’enthousiasme et l’espoir des gens
heureux réduisent le risque de maladies des artères et du
cœur. Une étude de 2003 a montré que les pensées posi-
tives réduisent le risque de virus. Le même effet préventif a
été observé pour l’hypertension artérielle et le diabète. 




