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Pourguoi il ne faut pas se coucher faches

Nous consolidons notre mémoire en dormant. Un probleme
quand on se dispute juste avant de se coucher car les senti-
ments négatifs restent. Si vous allez au lit avec des sentiments
négatifs, il sera difficile de supprimer de votre mémoire ces
mauvais souvenirs. C'est ce que suggere une recherche de
I'université de Pékin parue dans Nature Communications.

Le sommeil joue un réle important dans la mémorisation.
Mais parfois, aprés un événement traumatisant, une mauvaise
expérience, il est des souvenirs qu’il vaut mieux oublier.

La capacité a oublier est en effet importante pour la santé
mentale, pour éviter de ruminer sans cesse ces mauvais souve-
nirs. La rumination fait d'ailleurs partie des symptdémes associés
a la dépression. |l existe une consolidation des souvenirs pen-
dant le sommeil. Il ne faut donc pas aller se coucher avec sa
colére ou sa peur, car ces souvenirs négatifs risquent de persis-
ter dans votre mémoire. Une technique pour éliminer les émo-
tions négatives : respirer en fréquence 6 (une inspiration sur 5
secondes suivie d'une expiration sur 5 secondes, pendant 1 a 3
min) en visualisant les souvenirs négatifs de votre journée et en
imaginant qu'ils diminuent progressivement sur I'expiration.

Cest bon pour la ligne et la glycémie

Haricots, lentilles, pois et pois chiches font partie de la
famille des légumineuses. Ces légumes secs sont riches en
fibres, apportent des protéines végétales, ont un index glyce-
mique bas, ce qui leur donne de nombreux atouts santé. Il leur
faut du temps pour étre digérés et convertis en énergie, ce qui
augmente la satiété. Une portion quotidienne de haricots, pois,
pois chiches ou lentilles permet aux personnes qui suivent un
régime de se sentir plus rassasiées et plus longtemps.

En examinant 21 essais cliniques (d’au moins 3 semaines)
qui incluaient 940 hommes et femmes adultes, des chercheurs
montrent que sans rien changer d’autre dans leur mode de vie,
les personnes qui mangeaient une portion par jour de légumes
secs perdaient en moyenne 340 g, une perte de poids certes
|égére mais significative. Les résultats de six essais cliniques
suggérent également que la consommation de légumes secs
réduit le pourcentage de graisses dans I'organisme. De plus,
leur faible index glycémique leur permet d’améliorer le controle
de la glycémie et leur consommation doit donc étre encoura-
gée chez les personnes diabétiques.

Pour réduire votre niveau de cholestérol

L’eau d’aubergine avec du citron régule et minimise I'ab-
sorption de cholestérol des aliments. L'aubergine et, surtout, le
citron optimisent la fonction cardiovasculaire grace a I'acide
ascorbique. Autant ce dernier que la vitamine C nous aident a
réduire la quantité de lipides, et ainsi de cholestérol dans le
sang. Il suffit de laver les aubergines, de les couper en ron-
delles et de les mettre dans une carafe d’'eau. Laissez-les
tremper toute la nuit et, le lendemain, gardez seulement I'eau.
Ajoutez-y le jus de citron et... c’est prét.

Il vous sera trés bénéfique de suivre ce traitement pendant
deux semaines puis de le stopper pendant les deux autres
semaines. Prenez-en un verre avant vos repas et vous verrez
comment peu a peu, Vous vous sentez mieux.

Epurez la bouche a I'huile

Dans la médecine traditionnelle, les bains de bouche les
plus efficaces sont préparés a base d’huile, notamment dans
la tradition ayurvédique (science de I'inde), dans le but de
désintoxiquer la bouche. Pour se laver la bouche avec I'huile,
il suffirait juste de se rincer la bouche avec une huile de votre
choix, de préférence celle de noix de coco, la meilleure, pour
épurer la bouche et la nettoyer profondément.

La médecine traditionnelle encourage les bains de bouche
a I'huile pour leur solide effet favorable dans I'apaisement de
la congestion au niveau du sinus et de la gorge.

Utilisez I'huile pour laver votre bouche afin de rendre vos
dents éclatantes et de renforcer la solidité de vos gencives.

Durant la journée, il convient mieux de se laver la bouche
a I'huile durant la matinée, avant de manger ou de boire quoi
que ce soit. C'est durant ce moment que votre bouche sera
plus apte a se concentrer sur ses envahisseurs.

Du curcuma pour éviter les oignons

Les oignons sont des croissances anormales inesthétiques du
gros orteil et qui peuvent étre douloureux quand ils ne sont pas
traités. La curcumine, le composé actif du curcuma, bloque la dou-
leur et diminue l'inflammation qui empire les oignons.

On peut en profiter aussi bien oralement qu'a travers une appli-
cation cutanée. Préparez une pate épaisse avec % cuillerée de
curcuma (2 g) et 1 cuillerée d’huile d'olive (5 g), et appliquez sur
I'oignon. Attendez 20 minutes et rincez a I'eau froide. Répétez
l'usage 2 fois par jour, tous les jours. Pour un usage oral, il est
recommandé d’ingérer une cuillerée par jour maximum.

Pour éliminer I'acné et les points noirs

En plus d’étre un aliment trés sain, I'avoine (khortal) est
également un remede naturel excellent pour la santé de la
peau. Cet ingrédient aide a retirer les cellules mortes qui s’ac-
cumulent sur le visage, et stimule également I'élimination de
I'excés de graisses. Dans un récipient, mélangez deux cuille-
rées de farine d’avoine, la pulpe d'une tomate et une cuillerée
de miel. Formez une péate, puis appliquez-la sur tout votre
visage. Laissez-la agir durant 10 minutes.

DOULEURS ARTICULAIRES

Un mervellleux traitement
a base de sel et d’'huile

Ce puissant traite-
ment basé sur le
mélange de sel et d’hui-
le est idéal contre I'os-
téoporose ou autres
problemes osseux et
musculaires.

Ce remede naturel a base
de sel et d’huile est tres effi-
cace et durable et en plus il
ne nuit pas a votre corps.
Commencez par des mas-
sages de trois minutes et aug-
mentez au fur et a mesure.

> Propriétés de I’huile

» L’huile d’olive est riche
en éléments appelés polyphé-
nols, qui jouent le réle d'anti-
oxydants. De cette facon,
lorsque I'huile entre en
contact avec notre organisme,
elle retarde le vieillissement
cellulaire.

Cela signifie que les dou-
leurs mettent plus de temps a
réapparaitre.

» D’autre part, elle contient
également de I'oléocanthal,
un composant qui empéche
les enzymes qui provoquent
I'inflammation de s’activer.
Pour cela, trois petites
cuilleres d’huile équivalent a
un dixieme d’anti-inflamma-
toires chimiques.

> Propriétés du sel

Pour ce remede de sel et
d’huile vous allez utiliser du
sel marin grace a ses
incroyables bienfaits.

Tout d’abord, il possede
une grande quantité de
magnésium pour fortifier vos
tissus. De ce fait, il constitue
un bon remede pour éviter
gue ceux-ci souffrent, soit
par l'usure du temps soit par
I’action d’'une quelconque
infection. En ce sens, les
minéraux qu’il contient sont
treés bénéfiques a votre syste-
me immunitaire. Par consé-
quent, vos os et muscles
récupéreront plus vite si vous
utilisez ce produit. De la
méme fagon, les effets d'une

La citrouille et les

autres courges

Elles regorgent de vita-
mine A présente sous forme
de béta-carotene, un anti-
oxydant indispensable a la
santé de la vision.

Il peut aussi stimuler le
systeme immunitaire et pro-
téger le corps contre les
dommages causés par les
radicaux libres susceptibles
d'entrainer des troubles car-
diaques et vasculaires ainsi
que le cancer.

Les courges procurent
une grande quantité de
potassium, un minéral qui
joue un rdle régulateur dans
le fonctionnement des reins
et du cceur, ainsi que des
muscles et des nerfs. Vous
trouverez aussi des tonnes
de fibres alimentaires dans
ces excellents fruits qui
contribuent a la baisse du
mauvais cholestérol, a I'en-
tretien de la santé intestina-
le et de I'équilibre du taux

promenade, d’un long voyage
en voiture, du passer des
heures assises ou debout
seront moindres.

> Traitement a base de
sel et d’huile

Ingrédients :

« 1 verre d’eau (200 ml)

20 petites cuilleres d’hui-
le d'olive (320 g)

« 10 petites cuilleres de sel
(100 g)

Préparation :

* Ajoutez dans le verre
d’eau les 20 petites cuilleres
d’huile et les 10 de sel.

* Mélangez tous les ingré-
dients et, ensuite, massez-
vous les zones affectées pen-
dant trois minutes.

* Au début, ce temps sera
suffisant, mais par la suite
vous devrez augmenter la
durée du massage.

« L'objectif final sera darri-
ver a 20 minutes. Ne vous
inquiétez pas si vous n'avez
pas assez de temps, ce n'est
pas indispensable. Essayez
au moins d'atteindre les 10
minutes.

Appliquez-vous ce traite-

ment pendant une dizaine de
jours. Vous noterez les effets
trés rapidement et pendant
longtemps. Vous bougerez
plus facilement, et en méme
temps la douleur diminuera
considérablement.

Grace a cette thérapie tra-
ditionnelle, vous rajeunirez
vos cellules, améliorerez
votre circulation et renforce-
rez vos défenses.

Certaines peaux peuvent
rougir avec le massage :

« Pour éviter cela, en pre-
mier utilisez une serviette
humidifiée avec de I'eau
tiede.

» Ensuite, essuyez-vous
avec une autre serviette
seche saupoudrée de talc
pour adoucir la zone.

Grace a cette simple preé-
caution, toutes les génes dis-
paraftront et vous pourrez
continuer le traitement norma-
lement. Comme vous le
voyez, essayer ce traitement
de sel et d’huile vaut la peine.
Il est simple a préparer, facile
a appliquer et ses bienfaits
sont énormes.

Un des meilleurs remedes
pour les cheveux secs

L’huile de coco est I'un des meilleurs remédes pour traiter
les cheveux secs grace au fait qu’elle les nourrit avec ses

vitamines et minéraux.
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1 Si votre chevelure commence a s’assécher, vous pouvez
1 appliquer un masque a I'huile de coco une fois par semaine.
1 Au cas ou vos cheveux seraient déja tres secs et maltrai-
I tés, délaissez I'aprés-shampooing du commerce pendant
I quelques jours et utilisez I'huile de coco a la place.

1 Une autre option consiste a appliquer un peu d’huile de
I coco avant d'aller dormir. Puis, couvrez-les avec un bonnet
| de bain ou une serviette pour éviter de tacher votre oreiller et
1
1
L

laissez agir toute la nuit.

Le lendemain, lavez vos cheveux comme d’habitude.

Kopi luwak, le cafée le plus
cher au monde

La «découverte» du kopi luwak remonterait au XVIII®
siecle. A I'époque, les colons néerlandais lancent la culture de
café en Indonésie, sur les Tles de Java et Sumatra.

Il est alors formellement interdit aux esclaves travaillant
dans les plantations de récolter et de consommer les précieux
grains de café. Les Indonésiens récupéraient donc ceux qu'ils

trouvaient par terre.

En découvrant leur différence de go(t et ce qui en était a
I'origine, ils ont découvert le kopi luwak (littéralement café
luwak), qui n’est rien d’autre que des excréments de civette ou
luwak, un mammifére nocturne vivant en Indonésie.

Cet animal aux allures de fouine se nourrit des baies de

café mdres, mais, incapable d’en digérer les grains, il les
défeque intacts. Et au moment du passage des grains dans le
systeme digestif de la civette, une combinaison d’enzymes
entraine une réaction chimique qui donne un godt unique au
café. La fabrication est totalement naturelle, et comme elle
demande beaucoup de travail aux locaux, essentiellement
manuel, et gu’elle est limitée (quelques centaines de kilos par
an), cela en fait le café le plus cher au monde !

Une tasse de kopi luwak colte 20 euros dans les cafés et
restaurants. Un sac de 370 grammes peut, quant a lui,
atteindre le prix exorbitant de 200 euros.

Photo : DR

Faire craquer ses
articulations donne

de l'arthrose ?

Si vous avez I'habitude
de craquer vos doigts,
quelgu’un vous a certaine-
ment dit d’arréter pour ne
pas avoir de l'arthrose
plus tard ! Mais les
études ont prouvé que
non, faire craquer ses arti-
culations n’entraine pas
davantage de risque de
souffrir d’arthrose.

Comment traiter
les hémorroides
qui saignent

L'aloe vera ou aloées
(essebar) est I'une des
meilleures options a votre
disposition.

Ouvrez dans la lon-
gueur une branche de la
plante, 6tez les épines et
mettez-la dans I'anus, de
maniere a ce que la partie
gélatineuse soit en contact
avec les hémorroides.

Unintestin en

bonne santé

La tomate aide le syste-
me digestif a se maintenir
dans un état stable.

Elle prévient la diarrhée
et la constipation et expul-
se les toxines de I'organis-
me. Elle évite également la
jaunisse.

Il est bon pour la santé
intestinale

Les personnes qui
souffrent de constipation et
de problemes digestifs
peuvent trouver un soula-
gement si elles consom-
ment au moins un avocat
chaque jour.

Ce fruit contient jusqu’a
80% de fibres diététiques,
qui soulage I'inflammation
tout en favorisant le mou-
vement intestinal.

Il est considéré comme
un prébiotique car il sert
d’aliment aux bonnes bac-
téries qui protegent le
colon.

Relaxez-vous pour

réduire le stress

Il est évident que la
relation entre les nerfs et
I'anxiété et les problémes
cardiaques est tres étroite.

Certaines personnes
sont plus enclines a soulffrir
de stress ou a se laisser
emporter par des pensées
négatives. Si vous en
faites partie, vous avez un
besoin urgent d’'une tech-
nique de relaxation.

Des vertus protectrices

pour le cceur

Les betteraves sont
pleines de folate, une vita-
mine B essentielle a la
croissance des cellules
surtout durant une gros-
sesse. Elles offrent géné-
reusement deux autres
éléments pour le bien-étre
de leurs consommateurs,
notamment : la bétacyani-
ne, un pigment qui serait
un puissant antioxydant, et
la bétaine, un nutriment qui
a des vertus protectrices
pour le cceur. Les bette-
raves sont également une
bonne source de fibres ali-
mentaires.




