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sur les plantes médicinales
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Lorsque la température monte

Vous pouvez boire une infusion d'une plante réchauffante
et circulatoire. La meilleure est la racine fraiche de gingembre
(skendjbir)). A boire seul ou accompagné de plantes aroma-
tiques adaptées a la situation : le thym (z'itra) si vous avez
une bronchite, la sauge (mirimiya) si vous avez une angine.

Vous pouvez aussi utiliser la cannelle (qorfa)) en baton-
nets. Placez un batonnet de cannelle dans 200 ml d’eau,
faites frémir pendant 2 minutes a couvert, puis laissez reposer
pendant 10 minutes (4 ou 5 batonnets pour 1 litre). On peut
aussi ajouter un peu de miel.

Ces plantes vous transmettent leur force

Depuis des millénaires, les médecines traditionnelles
utilisent les plantes adaptogenes pour augmenter I'énergie
et la résistance des personnes fatiguées, affaiblies ou
malades.

Parmi les plantes adaptogenes les plus puissantes, il y
a l'ashwagandha et la rhodiola.

L’ashwagandha prospere dans les régions semi-déser-
tiques a la frontiere de I'lnde et du Pakistan et fait partie de
la pharmacopée ayurvédique (la médecine traditionnelle
indienne) depuis plus de trois mille ans.

Les vaidyas, les praticiens indiens, la prescrivent pour
favoriser la longévité et la vitalité. L’ashwagandha aurait
méme des effets positifs sur la libido, selon I'ancien kama-
sutra. Son nom latin, withania somnifera, fait, lui, référence
a son action favorisant le sommeil.

La rhodiola est originaire de Sibérie centrale et de
Chine septentrionale : des régions caractérisées par des
sols pauvres, des températures extrémes et des alter-
nances de sécheresses et de périodes humides. A I'état
sauvage, on la rencontre dans les falaises et les éboulis.

La rhodiola est utilisée depuis des millénaires par les
guérisseurs de nombreuses peuplades, inuites d’Alaska,
mongoles et méme vikings. Les Vikings, aprés I'avoir
découverte sur les pentes des volcans d’Islande, utilisaient
ses racines pour augmenter leur force physique et leur
endurance.

En Asie centrale, les tisanes de rhodiola sont toujours
utilisées contre les refroidissements et la grippe. Les
médecins mongoles la prescrivent contre le cancer et la
tuberculose.

Les Inuits d’Alaska préparaient des décoctions de
feuilles et de fleurs pour soigner les problemes digestifs.

Chez les peuplades du Haut-Altai, a la frontiere de la
Mongolie et du Kazakhstan, il est encore coutume d’offrir
aux jeunes mariés un bouquet contenant des racines de
rhodolia pour favoriser la fertilité et assurer une descen-
dance nombreuse et en bonne santé !

.
: Elle estidéale pour illuminer votre peau
I La fatigue quotidienne, le fait d’avoir passé une mau-
I vaise nuit ou le stress ont tendance a éteindre la brillance
: de notre visage et nous donnent quelques années supplé-
; mentaires. Pour éviter ce probleme, suivez ce simple trai-
I tement a base de pomme de terre crue. La premiere
I chose a faire est de raper la pulpe de pomme de terre
: crue trés finement.

I Dans un bol, mettez la pomme de terre rapée et
I mélangez-la a la cuillerée de jus de citron. Remuez bien.
: Appliquez le soir a l'aide d’un disque de coton sur votre
; visage. Laissez agir pendant 15 a 20 minutes. Rincez a
I 'eau tiede.
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
!

Pour prévenir l'arthrose

Optez pour une alimentation riche en calcium, vitami-
ne D3, K2 et C. Un régime peu acidifiant améliore le drai-
nage et diminue les douleurs. A la place des laitages qui
sont acidifiants, mangez des sardines a I'huile avec I'aré-
te, des amandes, des légumes comme les choux, et plus
largement tout aliment riche en oméga-3 ayant des pro-
priétés anti-inflammatoires (anchois, maquereaux, noix,
graines de lin fraichement moulues...).
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COQUILLE D'CEUF

Découvrez 4 remedes
naturels intéressants

Ce que certaines personnes continuent d’ignorer,

immunitaire et augmente la

c’est que sa coquille, celle que vous jetez tout le présence d'anticorps.

temps, présente également d’intéressantes vertus

pour la santé.

Pour obtenir les bienfaits
maximaux, il est conseillé de
bien nettoyer les coquilles
d'ceuf avant de les écraser car
elles peuvent contenir des
saletés ou des germes.

> La boisson
coquilles d’ceufs
détoxifier I'organisme

Les vitamines et les miné-
raux que l'on trouve dans la
coquille d’ceuf sont de bons
compléments pour soutenir
les processus de détoxifica-
tion du corps.

Ingrédients :

* 5 coquilles d'ceufs

* 3 litres d’eau

Comment faire ?

» Lavez bien les coquilles
d’'ceufs, écrasez-les dans un
mortier et versez la poudre
dans un récipient avec trois
litres d’eau.

* Mettez la préparation
dans le réfrigérateur et laissez

aux
pour

De l'ail et du thym

contre le froid

Si vous attrapez froid et
un gros rhume, prenez 3 ou
4 gousses d'ail. Faites-les
bouillir dans 1/2 litre d'eau
pendant quelques minutes,
ajoutez-y 2 ou 3 branches
de thym et faites infuser
pendant 10 minutes.

Buvez ce remede
magique plusieurs fois par
jour sans oublier d'ajouter
du miel et d'en boire surtout
une bonne tasse avant d'al-
ler vous coucher.

Le poivron rouge pour

un ventre plat

Le poivron rouge ne
contient pas de graisses et
accélere notre métabolisme.
Il sera toujours plus sain si
vous le consommez cru.

De cette maniere, vous
luttez contre la constipation,
Vous permettez a votre esto-
mac de mieux digérer et
vous profiterez de ses mul-
tiples vitamines et antioxy-
dants.

N’oubliez pas de le cou-
per en tres fines lamelles
dans vos salades.

"

phares : Noréva et Sinclair.

reposer pendant une semaine.

« Une fois ce temps écou-
|é, consommez deux verres
par jour.

> Traitement pour les
problémes gastriques

Méme si cela vous semble
étrange, la coquille d'ceuf peut
étre un excellent ingrédient
pour traiter les problémes de
I'estomac. Elle a des proprié-
tés qui régulent le pH de l'es-
tomac et contrélent les génes
courantes qui l'affectent.
Utilisez-la dans les cas com-
muns d’acidité, de gastrite et
de douleur abdominale.

Ingrédients :

1 coquille d’ceuf

e 1/4 de petite cuillerée de
café (1,2 g)

¢ 1 cuillerée de jus de
citron (10 ml)

« 1/2 verre de lait (100 ml)

Comment faire ?

¢ Mettez la coquille d'ceuf
dans un mortier et écrasez
jusqu’'a Il'obtention d'une
poudre.

* Mélangez le produit avec
le café et le jus de citron.

* Mettez le lait sur le feu et
quand il est chaud, ajoutez la
préparation précédente.

* Consommez deux fois
par jour, de préférence avec
I'estomac vide.

> Le sirop pour renfor-
cer le systéme immunitaire

Un mélange de coquilles
d’ceufs, de citron et de miel
d'abeilles donne comme
résultat un sirop nature
contre les symptomes de la
grippe et du rhume.

Sa haute teneur en nutri-
ments renforce le systéeme

Ingrédients :

¢ 7 coquilles d’ceufs

« Le jus de 5 citrons

¢ 2 tasses de miel
d’abeilles (672 g)

1 litre d’eau

Comment faire ?

e« Lavez et écrasez les
coquilles d’ceufs jusqu’a ce
qu’elles se transforment en
farine.

« Pressez le jus des
citrons et mélangez-les aux
coquilles.

¢ Laissez-les ramollir
dans le réfrigérateur et incor-
porez ensuite le litre d’eau et
le miel d’abeilles pur.

* Mélangez le tout et lais-
sez reposer pendant 7 jours.

* Une fois ce temps écou-
|é&, consommez une cuillerée
trois fois par jour.

> Un remeéde cicatrisant

Le film transparent qui
recouvre l'intérieur de la
coquille d’ceuf contient des
nutriments qui facilitent la
cicatrisation de blessures
superficielles sur la peau.
La coquille fonctionne bien
seule, mais vous pouvez
aussi décupler ses effets
avec un peu d’huile d’olive.

Ingrédients :

¢ 1 coquille d’ceuf

1 cuillerée d’huile d'olive
(59

Comment faire ?

¢ Humidifiez la coquille
d’'ceuf avec un peu d’huile
d'olive et mettez-la directe-
ment sur la zone affectée.

* Assurez-vous que le film
transparent soit en contact
avec la peau.

* Répétez son application
deux fois par jour.

Pour soulager les gencives enflammées
L’infusion au thym (z’itra) est un remede anti-inflammatoire et
calmant qui contrdle la douleur provoquée par l'infection des gen-

cives.

Son usage comme bain de bouche prévient la croissance
bactérienne et le développement de problemes comme la gingivi-

te et les maladies parodontales.

Mettez a bouillir 1 tasse d’eau (125 ml) et quand elle arrive a
ébullition, ajoutez 2 cuillerées de thym (20 g) et baissez le feu.
Laissez deux minutes sur le feu, retirez et attendez que cela

repose.

Quand elle est préte a l'usage, filtrez et faites des bains de
bouche pendant 20 ou 30 secondes avant de vous rincer la

bouche comme d’habitude.

ARMACIE ET DE LA PARAPHARMACIE

a participé a la onzieme édi-
tion du Salon international de
la pharmacie et de la para-
pharmacie Siphal 2017, qui
s’est tenu du 15 au 18
février 2017 a la Safex, a
Alger. Cette exposition a
regroupé les pharmaciens
d’officine et les profession-
nels de la santé en matiere
de produits pharmaceutiques
sous le theme «Les nou-
velles tendances en pharma-
cie».

Cette rencontre interna-
tionale a été I'occasion pour

nels de la santé, algériens et
étrangers, d'élargir et d'ap-
profondir leurs connais-
sances scientifiques, et de
partager leurs expériences
respectives.

A l'occasion de ce salon,
qui a connu une participation
accrue, Magpharm a présen-
té au grand public sa gamme
de produits, aussi large que
variée. Elle comporte notam-
ment Phytopharm pédiatrie,
Unicharm, Novalac, Pierre
Fabre et la dermocosmé-
tiqgue a travers ses marques

De nombreux visiteurs se
sont arrétés sur le stand
Magpharm et ont suscité un
intérét marqué pour ses pro-
duits qu'ils ont qualifiés d'in-
novants.

Nul besoin de vous rap-
peler que les Laboratoires
Magpharm s’investissent,
depuis 2003, pour la santé,
la prévention et la beauté par
le développement et la com-
mercialisation de solutions
naturelles, en proposant des
produits de haute qualité
pour le confort de tous.
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Du tilleul pour soulager
les douleurs aux pieds

Le tilleul a de nom-
breuses vertus santé. Il
peut notamment soulager
les maux de pieds. Faire
infuser les feuilles et fleurs
de tilleul dans de I'eau.
Une fois tiede, verser la
préparation dans une bas-
sine.

Tremper les pieds
dedans. A répéter aussi
souvent que nécessaire.

Pour obtenir des mains

douces et fermes

Le lait tiede est une
bonne option pour hydra-
ter, protéger et augmenter
la douceur des mains qui
souffrent.

Ce produit est tres
doux, ne provoque pas
d’allergies et a des qualités
hydratantes qui stimulent la
réparation cellulaire.
Mettez a chauffer un peu
de lait ; quand il atteint une
température supportable,
plongez-y les mains pen-
dant 20 minutes.
Rincez a I'eau tiéde et
répétez I'usage trois fois
par semaine.

L'hibiscus pour la perte
de cheveux

L’huile de coco et I'hi-
biscus (karkadé) sont des
facteurs-clés des cheve-
lures épaisses que I'on voit
chez les personnes vivant
dans le Kerala, en Inde.
L’hibiscus est doté de pro-
priétés revitalisantes : il
régénere les cheveux, évite
gu'ils blanchissent préco-
cement et aide a se débar-
rasser des pellicules.
L'utilisation réguliere des
fleurs d’hibiscus peut aider
a prévenir I'alopécie mas-
culine.

Mixez quelques fleurs
d’hibiscus et mélangez-les
avec de I'huile de sésame
ou I'huile de coco pour en
faire une pate fine.
Appliquez cette pate sur le
cuir chevelu, laissez-la
environ 2 heures puis lavez
avec de I'eau fraiche et un
shampooing doux.

Les Chinois appellent
cette boisson la

«boisson miracle»

La premiére chose a
faire est de cuire 2 bette-
raves a la vapeur, ensuite,
il faut les peler et les
découper en petits mor-
ceaux. Par la suite, lavez et
coupez en morceaux 1
pomme verte, pelez deux
carottes. Placez le tout
dans un robot-mélangeur
avec un demi-verre d’eau
filtrée et ajoutez le jus d’'un
demi-citron. Mixez, votre
jus est prét.

La combinaison de bet-
terave, de carotte et de
pomme est un concentré
qui lutte contre I'anémie,
aide & maintenir la beauté
de la peau en évitant les
imperfections du visage par
exemple, a régler la circula-
tion sanguine, améliore les
fonctions cardiaques et les
performances du cerveau,
permet aux acides uriques
de rester en équilibre com-
plet, améliore la digestion,
soulage les crampes mens-
truelles et aide a perdre du
poids par-dessus tout.




