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Un sédatif des anxiétes et des insomnies

TISANE DE BASILIC

Le basilic réduirait sensiblement le stress
et la déprime. Il est par conséquent recom-
mandé aux nerveux et hypertendus. Concocté
en tisane, il permet de bien dormir.

On l'utilise également
pour prévenir les nausées et
les vomissements. Ses ver-
tus sédatives le font recom-
mander contre I'anxiété et
I'insomnie, ainsi qu’en cas
de vertiges et de migraines
d'origine nerveuse.
Désinfectant, le basilic est
employé dans le traitement
des aphtes, ou il donne
d’excellents résultats.

Le terme «basilic»
(h’bag), qui est apparu dans
la langue francaise en 1120,
provient du grec «basileus»
et signifie «roi» ou «plante
royale», et il n'était cueilli &
une époque que par le sou-
verain lui-méme ou certains
dignitaires religieux.

Le basilic frais en magie
des plantes provoque la
sympathie entre deux per-
sonnes, et c'est pourquoi il
est utilisé pour arréter les
guerelles d'amoureux.

En Europe de I'Est, on
pensait qu'un jeune homme
qui acceptait un brin de
basilic des mains d'une
femme en tomberait amou-
reux.

En Inde, il était placé
entre les mains des défunts
pour les protéger dans leur
passage vers I'Au-dela.
Dans certaines régions
d’Afrique, il est utilisé pour
conjurer le mauvais sort. De
méme, les Romains pen-
saient qu’en offrant une tige
a sa bien-aimée, elle était
emplie d’'un amour éternel.
Le basilic servait aussi aux
rites funéraires, chez les
Egyptiens notamment.

Les médecins (arabes),
vers le X siécle, vantaient
son utilisation contre les
maux de téte ainsi que ses
vertus digestives et pecto-
rales.

Préparation de la tisane :

Chauffez environ 200 ml
d’eau a ébullition puis ajou-
tez 3 a 5 g de feuilles de
basilic a cette eau bouillan-
te. Laissez infuser une dizai-
ne de minutes. Buvez une
tasse de cette tisane 2 fois
par jour.

Contre les troubles
digestifs
Le basilic est particulie-
rement réputé pour ses ver-
tus digestives et antispas-

Pour les pieds
et les jambes
gonfléees

Les bains de pieds a
I'eau fraiche avec du
gros sel sont
souverains. On peut
aussi s’allonger sur le
dos, les jambes en I’air,
les pieds appuyés
contre un mur.

modiques. Il améliore la
digestion, combat les gaz
intestinaux, traite les ballon-
nements, soulage les
crampes d'estomac et
autres douleurs gastriques.
Dégustez cette tisane apres
chaque repas.

Pour stimuler
les personnes fatiguées
Rien de tel qu'une tisane
de basilic pour augmenter la
résistance a la fatigue

Un excellent tonifiant
desreins
Idéal pour ne pas souffrir
de caillots douloureux.
Buvez une tisane de cette
plante, et ajoutez une cuille-
rée de miel.

Pour le mal de gorge

Pour le mal de gorge
causé par la toux, vous pou-
vez vous gargariser avec de
la tisane de basilic. Il existe
divers composés dans le
basilic qui aident & mobiliser
le mucus, donc c’est aussi
un traitement efficace pour
d’autres problémes respira-
toires comme la bronchite et

PREPARATION

DE LA SEMAINE
Remede pour

déposez en cataplasme sur
la lésion.

et stimuler la concentration
(surtout apreés un repas
lourd). A prendre 3 fois par
jour aprés chaque repas.

I'asthme.

Aide atrouver le sommeil
Aprés une journée stres-
sante, cette tisane peut étre
efficace pour faciliter I'en-
dormissement. Boire une
tasse, le soir au coucher.

secte.

En cas d'inflammation
cutanée
Pour réduire l'inflamma-
tion d'une irritation cutanée
ou soulager une pigdre d'in-

Plongez des compresses
dans la tisane chaude et

Pour lutter contre la chute
de cheveux

A certaines périodes de
I'année, en particulier en
automne et au printemps, il
se peut que la chute de che-
veux soit plus importante. Il
est possible que pendant
cette période, la chevelure

Utilisez du citron
pour plus d'énergie

Il est connu de tous que l'odeur du
citron est trés utile pour revitaliser et aider
a stimuler le cerveau.

Pour cette raison, sucer un bonbon au
citron, boire un peu de thé au citron ou
aller droit au but en mordant directement
dans un citron, devrait étre quelque chose
qui fasse cesser votre cerveau d’'étre
endormi. De fait, 'odeur d’agrume caracté-
ristique de certains fruits est ce qui permet
a votre cerveau de s’activer et de pouvoir
combattre la fatigue.

Le jus d'oignon
contre les taches sombres

Les composés sulfurés et antioxydants
du jus d’oignon sont tres utiles pour
contrecarrer les effets néfastes des rayons
UV. En appliquer sur votre peau permet
d’éliminer les boutons d’acné, les points
noirs et les taches sombres. Ecrasez un
demi-oignon, puis ajoutez-y deux cuille-
rées de miel (50 g).

Appliquez ce mélange comme un
masque sur votre visage. Laissez-le agir
durant 20 minutes, puis rincez a I'eau froi-
de. Répétez cette opération trois fois par
semaine.

Pour lutter

contre la constipation
Consommez les abricots frais ou secs
en dessert. Vous pouvez aussi laisser les
abricots secs macérer toute une nuit dans
un grand verre d’eau, et boire le jus ainsi
obtenu le matin au réve

Ce reméde contre les verrues

estincroyable

Utilisez le petit chapeau vert de l'auber-
gine, cette partie qui la relie au plant. Il
vous suffit de glisser un petit couteau bien
aiguisé sous le chapeau pour le détacher
du reste de l'aubergine.

Puis, en tenant le chapeau par la tige,
frottez votre verrue pendant une demi-
minute.

Recommencez 'opération 4 jours de
suite. Si, apres quelques jours, le chapeau
vert devient tout sec, n’hésitez pas a le

jeter et a en utiliser un autre plus frais.

Ce jus est antidépresseur
Lavez, épluchez, puis découpez
2 pommes et 2 carottes. Mettez-les dans
une centrifugeuse puis ajoutez 50 g de
betterave crue. C'est prét !

Stimulation du systéme

immunitaire

Mélangez 125 ml de jus de betterave,
125 ml de jus de carotte, 90 ml de céleri
(krafés) ou concombre, le jus d’'un demi-
citron, et ajoutez 1 cuillere a soupe de
yaourt naturel. Ce jus est un puissant
détoxiquant et stimulant du systeme immu-
nitaire.

Miel de romarin et vinaigre

decidre

Pendant cette saison des pollens, pre-
nez tous les jours, 5 fois par jour, une
cuilléere a café de miel de romarin (iklil) et
diminuez jusqu’a disparition des symp-
tébmes. Prenez également deux cuilleres a
café de vinaigre de cidre diluées dans un
verre d’eau.

Si vous souffrez de rhume

des foins

L'ortie (horeique) est utile pour dimi-
nuer les symptdomes du rhume des foins.
Versez 2 g d'ortie (environ 2 cuilléeres a
café) dans 150 ml d’eau bouillante.
Laissez infuser pendant 10 minutes. Filtrez
si nécessaire. Buvez trois tasses par jour.
Cette infusion vous évitera les éternue-
ments.

Le lierre terrestre remede
polyvalent

On peut diluer dans son bain du lierre
terrestre (lewaye) pour soulager les rhu-
matismes. Deux belles poignées de lierre
terrestre en décoction dans deux litres
d’eau, faire bouillir cing minutes, laisser
infuser quinze minutes, filtrer et ajouter a
I’eau du bain. Les bleus et les bosses
seront également traités avec des com-
presses de vinaigre de lierre terrestre que
I'on obtient en faisant macérer deux poi-
gnées de la plante entiére dans du
vinaigre pendant cing a six jours.

soulager

la douleur

de I'hallux
valgus

Avant de savoir com-
ment soulager la douleur
des hallux valgus, faut-il
encore savoir ce qu’ils
sont. Il s’agit d’'une diffor-
mité du gros orteil qui, en
plus d’étre tres douloureu-
se, est relativement peu
esthétique. L’hallux valgus
est le nom scientifique de
I’oignon populaire et il
s'agit d’'une formation
excessive d'os dans l'or-
teil en plus d'une poche
de liquide a la base.

Les hallux valgus peu-
vent étre douloureux et
génants avec le frottement
des chaussures.

Les propriétés du cur-
cuma aident a soulager
les douleurs d’hallux val-
gus car elles servent a
calmer la douleur et a
désenflammer. Vous pou-
vez consommer du curcu-
ma en infusion et renfor-
cer son effet en
I'appliguant de maniéere
locale sur les hallux val-
gus.

Ingrédients :

* 1 cuillere a café de
curcuma en poudre (5 g).

* 1 cuillére & café d’hui-
le de coco ou d'olive (5 g).

Processus :

e Mélangez les deux
ingrédients et appliquez
en massant.

» Enfin, retirez le sur-
plus avec une serviette ou
de I'eau tiéde.
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veux plus secs et plus cas-
sants.

Pour leur donner un petit
coup de pouce, on peut les
traiter a l'aide de cette tisa-
ne qu’on utilisera comme
lotion.

Attention : Le basilic est
contre-indiqué chez les per-
sonnes qui suivent un traite-
ment anticoagulant.

Saviez-vous
que.. ?

Le simple fait de
prendre des bains de
soleil peut vous aider a
activer 'organisme et a
améliorer toutes les
fonctions du corps qui
pourraient étre
déprimées, comme la
libido? La lumiére
solaire active
I'organisme et toutes
les fonctions qui
peuvent étre déprimées
ou affaiblies.

Que faire avec les pelures
de pommes de terre ?

Rapées et chauffées, les épluchures peuvent étre appli-
quées sur la gorge une nuit pour soulager une angine. Les
anciens avaient I'habitude de les répartir sur la poitrine en
cas de grippe afin d'éloigner le mal et sur les tempes pour
chasser une migraine. La tisane de pelures de pommes de
terre stimule la fonction hépatique, combat la rétention d'eau
et élimine les déchets et les toxines. Dans 1/4 de litre d'eau,
faites bouillir une grosse pomme de terre pendant
5 minutes. Filtrez, puis buvez la décoction.

La betterave pour le sang

La betterave est connue pour sa capacité a nettoyer le
sang. Elle contient une grande quantité de fer qui permet
aux cellules du sang de se régénérer et d’augmenter ainsi
I'apport en oxygene dans I'organisme.

Un lait apres-soleil trés naturel

Prendre un petit concombre dont vous retirez les graines,
puis mixez-le afin d'en extraire la pulpe, voire son jus.
Ajoutez-y quelques gouttes d'huile essentielle de lavande
(khezzama). Votre mixture est préte, il n'y a plus qu'a l'appli-
quer sur la peau meurtrie et de la laisser poser quelques
minutes. Une sensation de fraicheur bienvenue !

Sachez que...

Au début du XXe siéecle, les scientifiques savaient
qu’aucune bactérie, aucun microbe ou aucun virus ne
peut survivre au contact de I’argent. Ce métal précieux

annihile le moindre micro-organisme ou agent pathogéne
en I’espace de quelques minutes. On peut citer les
fermiers du Far West américain qui placaient une piéce
d’argent dans les récipients de lait fraichement tiré des
vaches, pour faciliter la conservation de cette boisson.



