
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Sophie Lacoste, Guide de poche des plantes qui soignent, Leduc poche]



  De la même auteur, aux éditions Leduc :

    Ma bible des aliments remèdes, 2025.

    Ma bible des plantes qui soignent - édition de luxe, 2022.

  Sophie Lacoste, est rédactrice en chef du magazine Rebelle-Santé depuis bientôt trente ans. Elle est l’auteure de nombreux ouvrages consacrés à la santé naturelle, dont Ma bible des plantes qui soignent et Ma bible des aliments remèdes aux éditions Leduc.

  Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

  Design de couverture : Constance Clavel

    Illustration de couverture : © AdobeStock

    Maquette : Sébastienne Ocampo

  © 2025 Leduc Éditions (ISBN : 979-10-285-3276-5) édition numérique de l’édition imprimée

    © 2025 Leduc Éditions (ISBN : 979-10-285-3394-6).

  Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc

  
    [image: Logo leduc poche]

  
  


Sommaire

Introduction

Première partie - Les plantes médicinales : mode d’emploi


Deuxième partie - 110 troubles soignés par les plantes


Annexes

Index des plantes

Table des matières



Introduction
Quand j’ai commencé à travailler comme journaliste spécialisée dans la santé, il y a une vingtaine d’années, dans la presse grand public, certaines de mes consœurs (les journalistes « santé » sont surtout des femmes) m’appelaient « la folle des plantes ». Il faut dire qu’à l’époque, la phytothérapie n’avait pas le vent en poupe. La tisane était ringarde… Pourtant, j’ai résisté. Et j’ai continué à chercher mes informations dans les écrits des docteurs Valnet et Leclerc, du chanoine Fournier, à échanger avec mes lectrices et lecteurs de la campagne sur les savoirs ancestraux, les usages traditionnels qui traversent les générations sans prendre une ride et sans publicité. Certes, les molécules chimiques présentent souvent un pedigree plus fourni que les plantes : des études pharmacologiques, des essais cliniques de grande ampleur, etc. Les plantes, elles, tiennent avant tout leurs mérites de leur usage empirique et de leur efficacité concrète vérifiée au fil des siècles. C’est parce que des générations de personnes ont réussi à vaincre leur verrue en mettant chaque jour une goutte de suc de chélidoine sur l’excroissance que l’on continue à le faire avec succès ou parce que la queue de cerise a chassé plus d’une rétention d’eau que l’on persiste à la faire bouillir. Bien souvent, l’expérience et la transmission, de génération en génération, ont seules permis à ces usages de perdurer.
Mais parfois aussi, la science vient confirmer l’empirisme… Il suffit de lui en donner l’opportunité. Les études pharmacologiques et les essais cliniques coûtent cher. Et les plantes ne sont pas brevetables. L’industrie pharmaceutique, première source de financement de la recherche, ne manifeste pas, par conséquent, un engouement majeur dans ce domaine. Imaginez qu’un laboratoire dépense des millions d’euros pour démontrer l’innocuité et l’efficacité d’une plante. S’il ne peut pas, ensuite, déposer un brevet pour vendre la plante sans concurrence, ce n’est pas économiquement intéressant. S’il travaille sur une molécule chimique, il peut ensuite déposer la formule et se garantir une exclusivité de plusieurs années, le temps de rentabiliser son investissement et de faire des bénéfices.
La recherche sur l’efficacité des plantes ne peut donc se faire qu’avec des études financées par des fonds publics. C’est ce qu’avait mis en place le gouvernement allemand pendant un certain nombre d’années avec sa commission E : un groupe d’experts reconnus en médecine, en pharmacologie, en toxicologie, en pharmacie et en phytothérapie, mandaté par le gouvernement pour effectuer des recherches. Cette structure avait été créée en 1978 pour évaluer l’intérêt de substances naturelles utilisées jusque-là de manière traditionnelle et empirique. Entre 1984 et 1994, la Commission E a publié 380 monographies de plantes qui font toujours référence. Depuis 1996, un autre organisme, l’Escop (European Scientific Cooperative on Phytotherapy), qui regroupe des associations nationales de phytothérapie majoritairement issues d’une quinzaine de pays européens, travaille sur le même sujet. Elle a ainsi publié 80 monographies de plantes. Commission E et Escop ont donc joué un rôle important pour la reconnaissance de l’efficacité de la phytothérapie.
Elles partent du principe qu’avant de conseiller une plante pour soigner, il faut avoir la preuve absolue de son innocuité et une certitude raisonnable quant à son efficacité. Car, évidemment, même si elles sont naturelles, les plantes ne sont pas pour autant toutes inoffensives (ingérer un peu de ciguë ou de laurier-rose peut être fatal !), il vaut donc mieux éviter de jouer aux apprentis sorciers.
En général, la phytothérapie par voie interne fonctionne avec des cures de 3 semaines à 1 mois, temps nécessaire pour ressentir un maximum de bienfaits. Vous pouvez, au besoin, prolonger la cure pendant 2 mois, mais il est important, au terme de ces 2 mois, de faire une « pause » de 10 jours car, comme à toute autre substance, l’organisme s’habitue aux plantes. Si vos troubles ne sont pas éliminés au bout de cette période, vous pouvez commencer une nouvelle cure avec une autre plante : il y en a toujours plusieurs pour une même affection.
Il existe aussi certaines plantes à prendre pendant des durées bien précises. C’est le cas de la fumeterre, par exemple, connue pour faciliter la digestion, qu’il faut prendre pendant 10 jours, puis arrêter, sinon ses effets risquent de s’inverser. Mais aussi de certaines plantes qui agissent « vite » sur certains symptômes : après quelques abus, une bonne semaine de tisane de pissenlit ou de jus de radis noir devrait suffire à requinquer votre foie et votre vésicule biliaire si vous reprenez une alimentation « normale ».
Dans cet ouvrage, j’ai essayé de parler d’un maximum de plantes et de vous proposer des « recettes », souvent de simples tisanes, à préparer selon les troubles qui vous préoccupent. Ce sont des recettes réalisables avec une seule plante, mais vous pouvez les associer, et un index très complet vous permet de trouver les plantes qui conviennent en fonction des symptômes ou des maladies qui vous concernent. Ne vous aventurez pas à mélanger plus de 3 ou 4 plantes, essayez-les d’abord une à une pour savoir celles qui vous « réussissent » le mieux.
Et n’oubliez pas que tout cela ne remplace pas une consultation médicale !




  

  Première partie

  Les plantes médicinales : mode d’emploi

  
  Sous forme de tisane, mais aussi de gélules, les plantes peuvent être utilisées pour soulager les petits maux de tous les jours…

  
    Les tisanes

    Et si je vous disais que rien ne remplacera jamais une bonne tisane ? C’est vrai, c’est un peu de temps, il faut faire chauffer de l’eau, attendre que ça bouille ou que ça infuse, mais franchement, ça vaut le coup ! Parce que tout en vous « soignant », vous buvez ! De la bonne eau chargée de principes actifs. D’ailleurs, même si, il y a quelques années, on reléguait les tisanes au rayon « grand-mère » avec un léger mépris, elles ont à nouveau le vent en poupe. Vous pouvez choisir une seule plante ou les mélanger, en fonction des goûts ou des effets que vous recherchez. À part quelques recettes venant de phytothérapeutes célèbres, j’ai pris le parti, dans ce guide, de proposer des tisanes simples en fonction des indications : fleurs de tilleul contre la grippe, d’aubépine en cas de palpitations, racines de pissenlit pour le foie… Mais, à chaque fois, de nombreuses plantes peuvent être utiles et il est tout à fait possible de les mélanger. Pour cela, il faut choisir des plantes ou des parties de plantes qui peuvent être préparées ensemble : si vous mettez des racines qu’il faut faire bouillir pour en extraire les principes actifs avec des fleurs qui ne supportent que l’eau frémissante, cela ne conviendra pas. Par exemple, il ne faut pas faire bouillir des fleurs de reine-des-prés avec de la racine de bardane : la reine-des-prés perdrait bon nombre de ses principes actifs au cours de l’ébullition. En cas de rhumatismes, par exemple, vous pouvez mélanger à parts égales des feuilles de cassis et des fleurs de reine-des-prés et boire 3 tasses de tisane par jour (1 cuillerée à soupe du mélange infusée 10 minutes dans une tasse d’eau bouillante). Si vous avez des problèmes de peau, mettez à bouillir 40 g d’un mélange de racine de bardane et de pensée sauvage pendant 10 minutes puis laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez le mélange dans la journée.

    Si vous préparez suffisamment de tisane pour 1 ou 2 jours, conservez-la au frais et, selon votre goût, faites-la plus ou moins chauffer au moment de la boire.

    
      Ce qu’il vous faut pour vos préparations

      Choisissez avec soin votre matériel en préférant les casseroles émaillées et les cuillères en bois. Moins les plantes sont en contact avec du métal ou du plastique, mieux c’est. Évitez les ustensiles et les contenants en aluminium qui peuvent être toxiques et que les plantes absorbent. Pour conserver vos tisanes, privilégiez les boîtes en carton ou les flacons bouchés en verre que vous entreposerez à l’abri de la lumière.

      Selon les plantes et surtout les parties de plantes que l’on utilise pour faire sa tisane, le mode de préparation est différent. L’infusion convient bien aux fleurs et feuilles en général, parties les plus fragiles des plantes. La décoction est principalement utilisée pour les racines, les tiges et les écorces. L’eau utilisée doit être aussi pure que possible et faiblement minéralisée, de l’eau de source par exemple ou, mieux encore, de l’eau osmosée. Évitez l’eau du robinet.

      On a souvent l’habitude de boire les tisanes le soir, mais elles peuvent tout à fait accompagner les journées. Pourquoi ne pas prendre l’habitude de boire 1 litre de tisane entre les repas, par exemple ? En variant les mélanges en fonction de vos goûts et des effets que vous en attendez.

    

    
      L’infusion

      Elle consiste à verser de l’eau bouillante sur des plantes au moment précis où l’eau entre en ébullition. Vous mettez alors les plantes dans l’eau, vous remuez légèrement et vous couvrez la casserole. Laissez ensuite infuser le temps nécessaire (de quelques minutes à 1 heure selon les plantes). Vous pouvez battre avec un fouet à thé (en bambou) ou bien une cuillère en bois pour accélérer la diffusion des principes actifs. Lorsque le temps d’infusion est suffisant, filtrez et buvez. Vous pouvez éventuellement sucrer avec du miel, mais l’idéal, c’est quand même la tisane « pure », sauf si vous avez mal à la gorge. Dans ce cas, le miel sera idéal.

      Préférez les plantes en vrac plutôt que les infusettes qui contiennent souvent des « miettes », voire de la poussière de plantes.

    

    
      La décoction

      Il s’agit, dans ce cas, de mettre des plantes dans l’eau froide puis de faire chauffer l’eau jusqu’à l’ébullition. Le temps d’ébullition peut aller de 2 minutes à ½ heure selon la ou les plantes choisies et la dureté des parties de plante utilisées. Ensuite, on laisse ou non infuser, toujours en maintenant un couvercle sur la casserole. Et bien entendu, on filtre avant de boire.

    

    
      La macération

      Les plantes sont laissées à tremper dans un liquide : eau, alcool, huile, miel, vin, vinaigre, etc., pendant une période d’au moins 15 jours. Les préparations obtenues sont un peu plus compliquées, mais se gardent plus longtemps. On peut donc toujours en avoir sous la main.

    

  

  
  
    Les autres préparations, à acheter ou à faire à la maison

    
      Le suc

      Il faut réduire la plante en purée. Il est préférable de le faire avec des plantes fraîches, mais parfois – quand la plante est trop épaisse ou donne peu de jus – il est nécessaire de la cuire dans un peu d’eau. Une fois la purée de pulpe obtenue, filtrez et buvez le suc dilué dans un peu d’eau ou utilisez-le en compresse. Cette méthode est rarement employée car le « produit » obtenu est souvent très amer et ne se conserve pas.

    

    
      Les compresses et cataplasmes

      Compresses et cataplasmes sont principalement utilisés dans les cas de problèmes de peau, les entorses, les fractures et les douleurs musculaires ou articulaires. N’utilisez que des plantes parfaitement saines. Vous pouvez leur associer une huile végétale (huile d’olive, par exemple) ou de l’argile ou du miel selon les différentes recettes à suivre scrupuleusement. Évitez les compresses et les cataplasmes sur le ventre. Procédez par étapes : laissez en place 20 minutes. Recommencez 2 heures plus tard avec une nouvelle compresse et laissez 30 minutes, etc. Ne réutilisez jamais une compresse ou un cataplasme. Jetez-les impérativement.

      
        	
          Compresse : on imbibe une compresse ou un tissu propre d’une infusion concentrée ou d’une décoction de plante, puis on l’applique sur la peau et on la maintient par un bandage.

        

        	
          Cataplasme : la plante peut être directement appliquée sur la peau quand les feuilles ou les fleurs sont fines. Sinon, elles peuvent être chauffées dans de l’eau ou légèrement écrasées au rouleau à pâtisserie pour que les principes actifs pénètrent plus rapidement. Maintenez avec un linge ou une bande.

        

      

    

    
      Les vins médicinaux

      Il s’agit de faire macérer la plante fraîche ou séchée dans du vin (blanc ou rouge, mais bio de préférence) pendant quelques jours à plusieurs semaines selon les « recettes » avant de filtrer en exprimant bien les sucs de la plante. On peut conserver ces vins plusieurs mois au frais. En général, on boit un petit verre de vin médicinal avant ou après chaque repas, en apéritif ou en digestif.

    

    
      Les sirops

      Infusions ou décoctions additionnées de miel ou de sucre non raffiné permettent de faire des sirops qui se conservent jusqu’à 1 an. Il suffit de mélanger ½ litre d’infusion ou de décoction à 500 g de miel ou de sucre et de faire chauffer à feu doux en remuant jusqu’à obtenir un sirop. Ensuite, on le consomme comme un sirop du commerce, en le diluant à raison de 1 cuillerée à soupe dans un verre d’eau ou, mieux, dans une tisane. Avec certains fruits et légumes, on peut aussi faire des sirops à froid. C’est le cas, par exemple, des nombreux sirops antitoux à base de radis noir, navet, carotte, oignon… Quelques lamelles du légume dans une assiette avec un peu de sucre en poudre et le jus se forme tout naturellement.

    

    
      Les huiles médicinales

      Appliquées en friction sur la peau, les huiles de plantes sont le plus souvent utilisées pour soulager les rhumatismes ou améliorer la circulation, ou encore pour apaiser les brûlures, les démangeaisons… On utilise, selon les cas, la plante sèche ou fraîche, en morceaux, que l’on met à macérer dans l’huile d’olive. Pour améliorer l’extraction, il faut que l’huile chauffe, sans atteindre une température trop forte. On utilise donc le bain-marie ou simplement l’énergie solaire.

      Vins, huiles et sirops doivent être mis dans des bouteilles en verre teinté et conservés à l’abri de la lumière dans un endroit frais.

    

    
      Les teintures-mères

      Ces extraits alcooliques de plante, très concentrés, sont souvent très pratiques à utiliser (quelques gouttes dans un verre d’eau matin et soir). Jusqu’à récemment, on pouvait s’en procurer facilement en pharmacies, mais il semblerait qu’elles s’y fassent de plus en plus rares, d’où l’importance d’apprendre à les préparer. Après tout, on n’est jamais mieux servi que par soi-même !

      Pour réaliser une teinture-mère, il faut faire macérer la plante sèche ou fraîche hachée dans un alcool fort (eau-de-vie, rhum, vodka) le plus pur possible, dans un bocal. Vous pouvez aussi utiliser un mortier et un pilon pour d’abord écraser soigneusement votre plante. Vous mettez ensuite la plante et ses sucs au fond d’un bocal et vous couvrez d’alcool. Laissez macérer 2 à 3 semaines, en secouant le bocal bien fermé tous les jours. Filtrez ensuite la macération, bien finement, en pressant fortement pour récupérer tous les sucs. Versez alors dans de petits flacons teintés sur lesquels vous collez une jolie étiquette avec le nom latin de la plante et la date. La teinture se conserve plusieurs années.

    

    
      Les remèdes homéopathiques

      Une fois que vous avez la teinture-mère, vous pouvez créer vous-même vos remèdes homéopathiques : vous mettez 1 goutte de teinture-mère dans un flacon. Dans un autre flacon, vous mélangez 10 cl d’alcool fort (whisky, cognac, vodka, eau-de-vie…) et 50 cl d’eau pure (type Mont Roucous ou osmosée). À la goutte de teinture-mère, vous ajoutez 99 gouttes du mélange eau-alcool. Vous bouchez le flacon et vous secouez. Comptez au moins 100 secousses : vous obtenez une dilution 1 CH. Prenez 1 goutte de cette dilution, ajoutez 99 gouttes du mélange eau-alcool, vous obtenez une dilution 2 CH, et ainsi de suite jusqu’à la dilution choisie.

    

    
      Les macérats glycérinés

      Ce sont des extraits de bourgeons de plantes. On fait macérer la plante pendant environ 3 semaines dans un mélange composé d’un tiers d’alcool, un tiers de glycérine et un tiers d’eau pure, en agitant tous les jours le flacon, puis on filtre et on conserve dans un endroit sombre, en flacon de verre teinté, si possible.

    

    
      Les huiles essentielles

      Les huiles essentielles sont des produits huileux, volatils et odorants, sécrétés par les plantes aromatiques. Leur extraction se fait par distillation à la vapeur d’eau ou simple expression à froid pour que les principes actifs soient parfaitement préservés. L’extraction demande un matériel spécifique et conséquent, difficile donc de les faire chez soi. En revanche, l’utilisation des huiles essentielles, puissants concentrés de plantes, est relativement facile, à condition de ne jamais dépasser les doses conseillées. Pour cela, je vous invite à vous reporter aux nombreux ouvrages de Danièle Festy, spécialiste du sujet.

      Les huiles essentielles s’utilisent en interne : 1 à 3 gouttes dans 1 cuillerée à café de miel. Mais on les emploie surtout par voie externe : massage (en association avec une huile végétale), inhalation, dispersion, bain, etc.

      Les huiles essentielles s’achètent en pharmacies, parapharmacies et magasins de produits naturels. Choisissez-les issues de l’agriculture biologique, avec le label AB.

    

    
      Les « compléments alimentaires »

      On trouve également de nombreux produits « tout prêts » commercialisés en pharmacies, parapharmacies, magasins de produits naturels ou vente par correspondance. Là encore, quand vous avez le choix, préférez les marques qui arborent le label AB (agriculture biologique).

      Vous trouverez ainsi des gélules, des comprimés, des extraits liquides, de plantes pures ou mélangées. Pensez à toujours accompagner leur prise de beaucoup d’eau.

    

  





  

  Deuxième partie

  110 troubles soignés par les plantes

  Pour chacune des indications (symptôme ou pathologie), j’ai rassemblé les recettes de plantes les plus indiquées. Bien sûr, ce n’est pas exhaustif. Par ailleurs, vous pouvez associer certaines plantes dans une même recette, en particulier quand il s’agit de tisane.





  

  Acné

  
    
      L’acné, maladie de peau typique de l’adolescence, est liée aux modifications hormonales. La base des poils ou des glandes sébacées s’enflamme et s’infecte…

    

  

  
    
      Bardane

      
        	
          Décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour en cure de 3 semaines renouvelable.

        

        	
          Cataplasme. Appliquez les feuilles fraîches, écrasées au rouleau à pâtisserie en masque sur le visage, laissez agir pendant 10 à 20 minutes sur la peau, rincez à l’eau citronnée puis appliquez en massages de l’huile de bardane que vous préparerez de la manière suivante : dans une bouteille d’huile d’olive ou, mieux, de noisette, introduisez 1 petite poignée de feuilles de bardane. Laissez une semaine au soleil, en tournant la bouteille tous les jours pour bien exposer les feuilles. Filtrez.

        

      

    

    
      Citron

      
        	
          Application. Versez quelques gouttes d’un jus de citron (non traité) sur un coton et appliquez chaque soir sur les boutons. Passez ensuite un peu d’huile de noisette.

        

      

    

    
      Laitue

      
        	
          Compresse. Mettez 75 g de feuilles de laitue (en les coupant si ce sont de grandes feuilles) dans 1 litre d’eau froide, le tout dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant ½ heure, puis filtrez. Utilisez cette décoction en compresse sur l’acné. Laissez agir 20 minutes avant de passer un corps gras sur la peau.

        

      

    

    
      Lavande

      
        	
          Lotion. Faites macérer pendant 10 jours 100 g de fleurs fraîches dans 1 litre de vinaigre blanc. Filtrez et conservez dans un flacon bouché. Utilisez ce vinaigre en lotion sur le visage pour désinfecter les boutons d’acné.

        

      

    

    
      Nigelle

      
        	
          Application. Étalez tous les soirs de l’huile de nigelle sur votre visage après vous être nettoyé avec une lotion.

        

      

    

    
      Pensée sauvage

      
        	
          Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez une petite poignée de plante sèche et retirez du feu. Couvrez et attendez 5 minutes avant de filtrer. Faites une cure de 3 semaines au moins. Cessez 1 semaine et recommencez.

        

      

    

  



Acouphènes
Environ 14 % de la population souffrent d’acouphènes : des sifflements, des bourdonnements ou des chuintements incessants dans les oreilles… En fait, ce « bruit » naît dans l’oreille interne et s’installe ensuite dans le cortex auditif : notre cerveau le garde en mémoire, de manière permanente.


Ail
	Dans l’oreille. Certaines personnes conseillent de mettre dans l’oreille, le soir au coucher, une gousse d’ail trempée dans du miel. Enveloppez dans une gaze légère pour ressortir sans problème la gousse, et attention à ne pas enfoncer trop profondément.



Aubépine
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures de 3 semaines entrecoupées de 1 semaine d’arrêt.



Cimicifuga
	Teinture-mère. Prenez matin, midi et soir, 15 à 25 gouttes de teinture-mère de cimicifuga (Actaea racemosa) diluées dans un verre d’eau. Toutes les pharmacies ne commercialisent plus cette teinture-mère, mais on peut trouver, dans ce cas, une dilution 1 DH (il faut par conséquent multiplier les dosages par 10).



Kudzu
	Gélules. Prenez 1 à 2 g de poudre par jour, sous forme de gélules, réparties entre le midi et le soir, à avaler avant les repas avec un grand verre d’eau. Faites une cure de 2 mois au moins pour pouvoir juger des résultats.



Mélisse
	Infusion. Vos bourdonnements ou sifflements d’oreilles surviennent surtout au moment de la digestion, préparez-vous une tisane de mélisse : laissez infuser dans 1 tasse d’eau bouillante 1 cuillerée à soupe de feuilles de mélisse pendant 10 minutes puis filtrez ; buvez une tasse après chaque repas.



Oignon
	Dans l’oreille. Imbibez un coton de jus d’oignon que vous glissez dans votre conduit auditif le soir et laissez agir toute la nuit. Renouvelez pendant 1 semaine pour voir s’il y a une amélioration.



Petite pervenche
	Décoction. Mettez 60 g de feuilles dans 1 litre d’eau froide et portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et attendez que cela infuse pendant 5 minutes encore. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane par jour, entre les repas.





Alcoolisme
Quand on ne peut plus se passer de son petit verre, le foie trinque ! L’alcoolisme est une maladie de dépendance qui demande une prise en charge médicale et psychologique. Mais on peut aussi requinquer son foie avec certaines plantes.


Chardon-marie
	Comprimés ou gélules. Pour soulager votre foie en cas d’excès, mais aussi pour régénérer ses cellules ou les protéger des produits toxiques (alcool, médicaments, etc.), prenez du chardon-marie sous forme de comprimés ou de gélules en cures régulières de 3 semaines à 1 mois.



Chrysanthellum
	Comprimés ou gélules. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de comprimés ou de gélules, en suivant les indications du fabricant.



Desmodium
	Gélules ou extrait liquide. C’est sous forme de complément alimentaire qu’on utilise la plante, en gélules ou sous forme liquide. Les dosages dépendent de la forme galénique et de la concentration en actifs. On le prend en cures de 3 semaines, renouvelables au besoin, pour réparer les dégâts de l’alcool sur le foie.





Allaitement difficile
Quel bonheur d’allaiter son enfant quand on a suffisamment de lait et que l’on ne souffre pas de douloureuses gerçures aux mamelons !


Chardon-marie
	Infusion. Chauffez 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Lorsqu’elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de fleurs séchées et remuez. Retirez la casserole du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez chaud ou tiède. Prenez 2 à 3 tasses par jour pour activer la sécrétion de lait.



Fenouil
	Tisane de semences. Mettez 1 cuillerée à café de graines dans votre tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes et dégustez. Prenez 3 ou 4 tasses de cette infusion dans la journée.

	Tisane de feuilles. Faites chauffer 20 cl d’eau, ajoutez 5 à 10 g de feuilles. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez 3 ou 4 tasses par jour.



Houblon
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 petite poignée de strobiles séchés. Couvrez et laissez infuser pendant 5 à 10 minutes. Buvez dans la journée, entre les tétées.



Ortie
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle frémit, verser 60 g de feuilles et retirez du feu. Couvrez et laissez infuser 10 à 15 minutes. Filtrez. Buvez ce litre dans la journée. Réchauffez sans laisser bouillir avant de servir. Vous pouvez en prendre aussi longtemps que vous allaitez.



Verveine officinale
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de verveine et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, le temps de l’allaitement, ou bien en alternant avec des tisanes de fenouil et de houblon.





Ampoules
Nous avons tous souffert un jour de ces petites poches (phlyctènes) qui apparaissent sur la paume des mains à la suite de pressions répétées (scie, marteau…) ou sur les pieds ou les chevilles après une longue marche dans des chaussures étroites ou neuves.


Avoine
	Bain de pieds. Laissez macérer 150 g d’avoine dans 3 litres d’eau froide pendant 1 heure, faites bouillir, puis mettez cette décoction dans une bassine. Attendez que l’eau soit tiède et faites un bain de pieds (¼ d’heure environ).



Chou
	Compresses. Faites cuire des feuilles de chou dans du lait, laissez refroidir et appliquez directement des morceaux de feuilles de chou cuites sur les ampoules. Le soulagement et la guérison sont très rapides.



Citron
	Application. Frottez vos pieds avec le jus de ½ citron. Faites de même avec l’intérieur de vos chaussures.



Guimauve
	Bain de pieds. Faites bouillir 30 g de racines de guimauve dans 1 litre d’eau pendant ¼ d’heure. Versez dans une bassine d’eau tiède dans laquelle vous prendrez un bain de pieds pendant 20 minutes pour soulager les douleurs.



Noyer
	Compresses. Faites macérer 1 poignée de feuilles de noyer dans ¼ de litre d’eau froide pendant 2 heures. Chauffez et laissez bouillir 3 minutes. Retirez du feu et attendez ¼ d’heure avant de filtrer. Quand la décoction a refroidi, imprégnez-en des compresses et appliquez-les sur les ampoules. Laissez agir 10 minutes et recommencez au besoin.





Anémie
Cet état de faiblesse est dû à une diminution du nombre de globules rouges. Certaines personnes y sont sujettes et sont souvent fatiguées, pales…


Angélique
	Décoction. Dans une casserole émaillée, versez 1 litre d’eau froide et ajoutez 50 g de racine d’angélique en morceaux. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes. Couvrez, attendez 5 minutes et filtrez. Buvez ce litre dans la journée. Faites une cure de 3 semaines.



Camomille allemande
	Infusion. Mettez simplement une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure. Buvez 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.



Chardon bénit
	Vin. Faites chauffer 1 litre de vin rouge. Lorsqu’il frémit, versez-le sur 40 g de fleurs de chardon bénit. Laissez infuser ¼ d’heure avant de filtrer. Buvez 2 à 3 petits verres de ce vin par jour.



Oignon
	Décoction. Faites une cure d’oignon en macération, pendant 3 semaines. Chaque jour, préparez votre tisane pour le lendemain : faites bouillir 1 litre d’eau, versez-le sur 4 gros oignons coupés en morceaux, laissez reposer toute la nuit. Le lendemain, passez et buvez ce litre au cours de la journée, chaud ou froid selon votre goût.



Quinquina
	Vin. Laissez macérer 60 g de quinquina gris en poudre dans 10 cl d’alcool de fruit pendant 4 jours. Versez la macération dans 1 litre de bon vin. Laissez macérer à nouveau pendant une semaine. Filtrez. Sucrez avec une dizaine de morceaux de sucre roux. Buvez 1 verre à bordeaux avant le repas de midi en ayant soin de remuer un peu pour répartir le sucre.





Angine, mal de gorge
On appelle angine une inflammation de la gorge (pharynx, amygdales, voile du palais) provoquant une gêne à la déglutition. Elle prend différents aspects selon la cause : elle peut être d’origine bactérienne, mais c’est le plus souvent une infection virale.


Aigremoine
	Décoction concentrée. Dans 1 litre d’eau froide, mettez 100 g de plante et faites chauffer. Laissez bouillir jusqu’à réduction d’un tiers (environ ½ heure à petits bouillons) puis filtrez. Faites des gargarismes plusieurs fois par jour.

	Infusion. Comptez 20 g de plante sèche par litre d’eau, à laisser infuser 10 minutes. Buvez le litre dans la journée, entre les repas pour soigner votre mal de gorge.



Ail
	À mâcher. Mâchez longuement le soir 1 gousse et, à la fin, avalez aussi cet ail mastiqué (si vous le pouvez), sinon crachez-le. En faisant cela 3 à 5 soirs de suite, on vient à bout d’un mal de gorge récalcitrant. Mâcher en même temps du persil atténue fortement le goût de l’ail et améliore ensuite la digestion.



Andrographis
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de la plante en gélules ou en comprimés, aux doses indiquées, pour chasser le virus de l’angine.



Aubépine
	Gargarismes. Concassez 50 g de fruits séchés et faites-les bouillir pendant ¼ d’heure dans 1 litre d’eau. Filtrez, ajoutez 1 cuillerée à soupe de miel et faites des gargarismes plusieurs fois par jour.



Bardane
	Décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Céleri
	Gargarismes. Passez quelques branches à la centrifugeuse pour récupérer le jus que vous utiliserez en gargarismes, plusieurs fois par jour.



Chêne
	Gargarismes. Faites des gargarismes avec de la décoction de feuilles ou du café de glands.

	décoction. Comptez 5 cuillerées à soupe de feuilles fraîches ou sèches pour 20 cl d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Filtrez.

	Le café de glands. Ramassez des glands fraîchement tombés et non véreux. Mettez-les à sécher, retirez leur enveloppe. Faites-les griller dans une poêle à châtaignes sur une flamme jusqu’à ce qu’ils deviennent bruns. Passez-les au moulin à café. Faites ensuite comme avec le café moulu : versez dessus de l’eau bouillante, dans un filtre, ou bien à la manière d’un café turc, mélangez poudre et eau bouillante et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.



Citron
	Gargarismes. Faites des gargarismes avec du jus de citron dans un verre d’eau tiède. Et avalez la préparation si, en plus, vous avez un peu trop fait la fête, c’est excellent pour digérer les excès.



Échinacée
	Gélules, comprimés, extraits liquides, infusion, décoction. Commencez une cure dès les premiers symptômes. Vous pouvez choisir la commodité des gélules, comprimés ou extraits liquides ou bien préparer la plante en tisane. Toutes les parties de la plante peuvent être utilisées. Si vous employez les parties aériennes (feuilles et fleurs), mettez 1 poignée de plante dans votre tisanière. Faites chauffer 1 litre d’eau. Aux premiers frémissements, versez sur la plante et couvrez. Attendez 10 minutes avant de filtrer. La racine, elle, se prépare en décoction : mettez une petite poignée de plante dans 1 litre d’eau froide et faites chauffer le tout dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez votre litre de tisane dans la journée, chaude ou froide.



Épine-vinette
	Gargarismes. Faites bouillir deux bonnes poignées de baies dans un litre d’eau pendant 10 minutes puis filtrez. Faites des gargarismes avec cette tisane plusieurs fois dans la journée.



Érysimum
	Infusion de plante fraîche. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 2 cuillerées à soupe de plante coupée. Couvrez et laissez infuser 20 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 ou 3 fois dans la journée.

	Macération de plante sèche. Mettez 50 g de plante sèche en morceaux dans 1 litre d’eau tiède et laissez macérer une nuit entière. Le matin, filtrez. Buvez ce litre dans la journée, à la température que vous préférez.

	Sirop. Faites bouillir 30 g d’érysimum et 10 g de réglisse (sauf si vous souffrez d’hypertension) dans 1 litre d’eau jusqu’à réduction du tiers. Ajoutez 200 g de sucre complet et faites chauffer au bain-marie jusqu’à obtenir la consistance d’un sirop. Mettez en flacon. Prenez-en 4 à 5 cuillerées à dessert par jour.



Fenouil
	Infusion. Chauffez 20 cl d’eau, faites-y tremper 3 ou 4 extrémités de branches avec leurs feuilles. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez 3 ou 4 tasses par jour. Vous pouvez aussi faire des gargarismes avec cette infusion.



Guimauve
	Gargarismes. Mettez 30 g de racine coupée en morceaux à macérer dans ½ litre d’eau froide pendant 1 à 2 heures, puis faites chauffer à feu très doux, sans atteindre l’ébullition, pendant 5 à 10 minutes. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez.



Hysope
	Gargarismes. Mettez une grosse poignée de sommités fleuries dans un demi-litre d’eau bouillante, hors du feu. Remuez. Couvrez et laissez infuser une heure. Faites des gargarismes avec cette tisane plusieurs fois dans la journée.



Laurier noble
	Gargarismes. Faites chauffer la valeur d’une tasse d’eau dans laquelle vous aurez mis 3 ou 4 feuilles de laurier. Quand elle bout, attendez 5 minutes pour retirer du feu. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Faites des gargarismes avec cette décoction plusieurs fois dans la journée.



Origan
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de branches fleuries et séchées d’origan, et remuez. Retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée.



Plantain
	Gargarismes. Mettez 30 g de plantain frais dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes, puis éteignez le feu. Laissez macérer plusieurs heures avant de filtrer. Faites des gargarismes avec cette décoction plusieurs fois dans la journée.



Pomme de terre
	Cataplasme. Avant de vous coucher, faites cuire 2 pommes de terre de taille moyenne. Lorsqu’elles sont bien cuites, enveloppez-les dans un torchon de cuisine propre et pressez pour les écraser. Appliquez le tout sur la gorge et gardez ce « cataplasme » toute la nuit.



Ronce
	Gargarismes. Mettez 1 bonne poignée de feuilles et 1 litre d’eau froide dans une casserole émaillée et portez sur le feu. Laissez bouillir 2 minutes, puis retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez cette tisane dans la journée et faites-en des gargarismes. Renouvelez l’opération pendant 2 à 3 jours.



Sanicle
	Gargarismes. Mettez 25 g de plante dans un demi-litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 20 minutes. Faites des gargarismes avec cette tisane plusieurs fois dans la journée.



Sauge
	Gargarismes. Faites une décoction de feuilles en laissant bouillir 3 cuillerées à soupe de feuilles sèches dans ½ litre d’eau pendant 5 minutes. Laissez macérer 5 minutes encore, puis filtrez. Utilisez cette décoction chaude en gargarismes pour désinfecter votre gorge et calmer les douleurs de l’angine.



Tamarin
	Gargarismes. Mettez 10 g de pulpe de tamarin dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis filtrez. Faites des gargarismes avec cette décoction, chaude ou tiède, plusieurs fois dans la journée.



Thym
	Tisane de plante sèche. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de sommités fleuries, retirez du feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée.



Tilleul
	Infusion. Dans une casserole émaillée, faites frémir 1 litre d’eau (sans faire bouillir) et ajoutez 1 poignée de fleurs et feuilles de tilleul. Laissez infuser 4 à 5 minutes. Remuez avec une cuillère en bois. Filtrez. Prenez 3 à 4 tasses par jour.





Angoisses
L’angoisse se manifeste par une grande anxiété accompagnée d’une accélération du pouls et de la respiration. Vous avez l’impression de tomber dans un « trou noir », comme si vous alliez mourir inéluctablement et, même si ça vous arrive régulièrement, vous ne pouvez pas vous empêcher de craindre de mourir à chaque fois que la « crise » d’angoisse se reproduit.


Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans une tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures de 3 semaines entrecoupées d’une semaine d’arrêt.



Bacopa
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules ou de comprimés, aux dosages indiqués par le fabricant.



Ballote
	Infusion. Mélangez moitié ballote et moitié fenouil ou aspérule odorante. Prélevez 1 cuillerée à soupe du mélange, faites chauffer 20 cl d’eau. Aux premiers frémissements, versez l’eau sur les plantes, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 à 3 fois par jour. Vous pouvez sucrer au miel si la tisane est trop amère.

	Teinture-mère. 30 gouttes matin et soir, dans un grand verre d’eau.



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Buvez 3 ou 4 tasses par jour, entre les repas.



Citron
	Le calcaire de poule. Remède de la déminéralisation et de l’ostéoporose, le calcaire de poule est souvent très efficace pour calmer les angoisses : lavez bien un œuf (bio de préférence et en effaçant la date de ponte), mettez-le dans un petit verre et couvrez de jus de citron. Laissez macérer toute la nuit. Le matin, retirez l’œuf délicatement et buvez le jus après avoir bien remué (l’œuf reste comestible, il a juste une coquille plus fine). Recommencez chaque jour pendant 1 semaine à 10 jours.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 1 tasse quand vous sentez monter l’angoisse.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 10 g de plante séchée puis couvrez. Laissez infuser 10 minutes, filtrez. Buvez dans la journée, entre les repas.



Millepertuis
	Infusion. Faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, éteignez le feu et ajoutez 2 cuillerées à soupe de fleurs séchées. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Prenez 2 à 3 tasses de cette tisane par jour, en cure de 3 semaines à 1 mois.

	Gélules ou comprimés. Vous pouvez aussi prendre le millepertuis sous forme de gélules ou de comprimés, en suivant la notice du laboratoire.



Saule blanc
	Décoction. Mettez 30 g d’écorce sèche dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 5 minutes, puis infuser 10 minutes. Filtrez. Prenez 3 tasses de cette tisane dans la journée. Recommencez le lendemain.



Valériane
	Macération. Mettez 20 g de racine séchée dans ½ litre d’eau froide (si vous n’êtes pas hypertendu, ajoutez quelques copeaux de réglisse pour atténuer le mauvais goût). Laissez macérer pendant la nuit. Prenez cette tisane entre les repas, en la sucrant avec du miel.





Anxiété
L’anxiété est une émotion, une peur sans objet et sans réelle menace, ou bien démesurée par rapport au contexte.


Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures de 3 semaines entrecoupées de 1 semaine d’arrêt.

	Teinture-mère. Prenez 40 gouttes le soir au moment de vous coucher.



Bacopa
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules ou de comprimés, aux dosages indiqués par le fabricant.



Ballote
	Infusion. Mélangez moitié ballote et moitié fenouil ou aspérule odorante. Prélevez 1 cuillerée à soupe du mélange, faites chauffer 20 cl d’eau. Aux premiers frémissements, versez l’eau sur les plantes, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 à 3 fois par jour. Vous pouvez sucrer au miel si la tisane est trop amère.

	Teinture-mère. Prenez 30 gouttes matin et soir, dans un grand verre d’eau.



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 3 ou 4 tasses par jour, entre les repas.



Camomille romaine ou allemande
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.

	Huile essentielle. Versez 2 à 3 gouttes dans 1 cuillerée à café de miel ou sur un sucre, à prendre 2 à 3 fois par jour. Vous pouvez aussi respirer profondément, à même le flacon d’huile essentielle, pendant 1 minute, 2 à 3 fois dans la journée ; ou encore mélanger 2 gouttes dans un peu d’huile végétale et vous masser le plexus solaire (bas du sternum), la nuque et les tempes avec quelques gouttes du mélange.



Coquelicot
	Infusion. Faites une infusion concentrée avec 1 grosse poignée de pétales de coquelicots pour 1 litre d’eau (laissez infuser 10 minutes). Buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Eschscholtzia
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de plante dans la valeur de 1 tasse d’eau bouillante, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. Prenez 2 à 3 tasses par jour.



Griffonia
	Complément alimentaire. On le trouve sous forme de complément alimentaire. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, le soir de préférence, car il y a risque de somnolence si vous en prenez dans la journée.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et prenez-en 3 à 4 fois par jour.



Mélisse
	Infusion. Mettez 4 ou 5 feuilles fraîches ou une cuillerée à soupe de feuilles sèches au fond d’une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de boire. Pour apaiser votre anxiété, prenez-en 3 à 4 tasses dans la journée, entre les repas.



Passiflore
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu. Plongez-y 1 poignée de fleurs séchées, couvrez et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre entre les repas, dans la journée.



Valériane
	Macération. Mettez 20 g de racine séchée dans 20 cl d’eau froide (si vous n’êtes pas hypertendu, ajoutez quelques copeaux de réglisse pour atténuer le mauvais goût). Laissez macérer pendant 12 heures. Au moment de vous coucher, faites chauffer votre décoction pour boire cette tisane en la sucrant avec 1 cuillerée à café de miel.

	Faites votre teinture-mère. En automne, prélevez 200 g de racines et radicelles, nettoyez-les bien puis coupez-les en morceaux et mettez-les dans un bocal en verre avec 1 litre d’alcool à 45°. Laissez macérer une semaine puis passez, au travers d’un linge fin, en exprimant bien les sucs de la plante. Prenez 30 gouttes matin et soir dans ½ verre d’eau ou une tisane sucrée au miel.





Aphtes
Les aphtes sont des petits points, parfois blancs, d’autres fois rouges, très douloureux, qui apparaissent sur vos muqueuses buccales. Ces boutons ou ces plaques purulentes se forment sur les parois internes des joues ou sur la langue. Bien que superficielles, ces lésions douloureuses entraînent parfois des difficultés pour s’alimenter.


Aigremoine
	Bains de bouche. Utilisez l’aigremoine en décoction concentrée : dans 1 litre d’eau froide, mettez 100 g de plante et faites chauffer. Laissez bouillir jusqu’à réduction d’un tiers (environ ½ heure à petits bouillons) puis filtrez. Faites des bains de bouche plusieurs fois dans la journée.



Basilic
	Mâchouillez des feuilles en exprimant bien tous les sucs de la plante. Vous pouvez utiliser la sauge de la même façon.



Carotte
	Bains de bouche. Mettez 1 poignée de fanes de carotte dans ¼ de litre d’eau froide. Faites chauffer, laissez bouillir 5 minutes puis infuser 5 minutes encore et filtrez. Utilisez cette solution en bains de bouche plusieurs fois dans la journée.



Citron
	Bains de bouche et gargarismes. Voici un remède très simple puisque les ingrédients se trouvent dans toutes les cuisines dignes de ce nom : du miel, du citron et de l’eau ! Délayez 1 cuillerée à café de miel dans 1 verre d’eau tiède. Ajoutez le jus de 1 citron. Faites des bains de bouche, plusieurs fois par jour. En gargarisme, c’est également excellent contre les maux de gorge. Le miel est à la fois antiseptique et cicatrisant, le citron désinfecte… L’association est très efficace.



Géranium Robert
	Bains de bouche. Utilisez le géranium Robert en décoction : dans une casserole émaillée, versez ½ litre d’eau froide, mettez 50 g de plante sèche coupée en morceaux, faites chauffer et laissez bouillir 5 bonnes minutes. Retirez du feu et attendez encore 2 minutes avant de filtrer. Faites des bains de bouche plusieurs fois dans la journée avec cette décoction.



Guimauve
	Bains de bouche. Utilisez la décoction concentrée de racines : mettez 30 g de racine coupée en morceaux à macérer dans ½ litre d’eau froide pendant 1 à 2 heures, puis faites chauffer à feu très doux, sans atteindre l’ébullition, pendant 5 à 10 minutes. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez. Faites plusieurs bains de bouche dans la journée pour soulager la douleur et activer la cicatrisation.



Lierre grimpant
	Bains de bouche. Faites une décoction en mettant 1 poignée de feuilles de lierre coupées dans ½ litre d’eau. Laissez bouillir 10 minutes et filtrez. Utilisez en bains de bouche.



Myrtille ou mûre
	Mâchez longuement des baies de myrtille en extrayant bien tout le jus, recrachez, si vous le souhaitez, la peau une fois que tous les sucs en ont été extraits. Vous pouvez faire de même avec les mûres.



Pâquerette
	Feuilles fraîches. Mâchez longuement des feuilles fraîches pour faire bénéficier votre muqueuse buccale de leurs sucs réparateurs.



Rose trémière
	Bains de bouche. Préparez une infusion de pétales de roses trémières : versez ½ litre d’eau bouillante sur une petite poignée de pétales et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Faites des bains de bouche avec cette infusion.



Rhubarbe
	Sucez un morceau de tige crue. Attention : seule la tige est comestible, ne vous aventurez pas à goûter aux feuilles !





Appétit (manque d’)
On se plaint généralement de trop manger… Mais quand l’appétit manque, on a tendance à s’inquiéter. Malade, l’organisme restreint naturellement ses besoins alimentaires. Si le manque d’appétit persiste, il faut consulter sans tarder…


Achillée millefeuille
	Vin. Laissez macérer durant 15 jours 1 grosse poignée de fleurs et de feuilles fraîches ou 1 petite de plante sèche dans 1 litre de bon vin rouge. Ajoutez si nécessaire un peu de miel. Filtrez. Prenez-en 1 petit verre à liqueur en début de repas.



Argousier
	Jus. Faites une cure de jus à raison de 2 à 4 cuillerées à café par jour, diluées dans 1 verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Huile. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).



Aspérule
	Vin. Avant le repas, buvez en apéritif un petit verre de vin d’aspérule. Voici la recette : faites macérer 60 à 70 g de fleurs d’aspérule séchées, cueillies en début de floraison, dans 1 litre de bon vin blanc (riesling ou gewurztraminer, par exemple). Ajoutez 60 g de sucre de canne ou, mieux, 50 g de miel. Laissez macérer 15 jours. Filtrez, mettez en bouteille.



Euphraise
	Décoction. Mettez 2 cuillerées à café d’euphraise sèche dans la valeur de 1 bonne tasse d’eau froide. Portez à ébullition et laissez bouillir 1 minute avant de retirer du feu. Attendez 5 minutes avant de filtrer. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, ½ heure avant les repas.



Houblon
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 petite poignée de strobiles séchés. Couvrez et laissez infuser pendant 5 à 10 minutes. Buvez ce ½ litre en 2 ou 3 fois dans la journée.



Marrube blanc
	Décoction. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et chauffez jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 4 à 5 tasses de cette tisane par jour, en la réchauffant et en sucrant avec du miel.



Romarin
	Vin. Remplissez un bocal de sommités fleuries de romarin, couvrez de bon vin rouge et laissez macérer 7 jours. Filtrez et ajoutez 4 à 5 cuillerées de sucre. Prenez-en 1 petit verre à bordeaux avant les deux repas principaux, en retournant plusieurs fois la bouteille avant pour que les sucs et le sucre soient répartis de façon homogène.



Verveine officinale ou odorante
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de verveine et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Buvez 1 bonne tasse entre les repas.





Asthme
Il y aurait plus de 3,5 millions d’asthmatiques en France, soit 5 à 7 % des adultes et environ 10 % des enfants.
L’asthme est une maladie chronique qui se caractérise par une gêne respiratoire provoquée par une réduction du calibre des bronches et l’inflammation de la muqueuse qui tapisse les bronches. On tousse et ça siffle !


Ail
	Liqueur. Coupez 1 tête d’ail en fines lamelles et mettez à macérer 15 jours dans 1 litre d’eau-de-vie. Remuez chaque jour. Filtrez avec un linge fin. En cas de crise d’asthme, trempez 1 sucre dans cet alcool et sucez-le doucement. Cette recette est employée en médecine populaire depuis de nombreuses années et semble donner effectivement de très bons résultats. Elle ne convient pas aux enfants, bien entendu.

	Moutarde du diable. Pilez 1 ou 2 gousses d’ail avec de l’huile d’olive ou du saindoux pour obtenir une pâte fine. N’utilisez pas de récipient en métal, ni en plastique. Au moment des crises d’asthme, appliquez la pâte sur la plante des pieds ou le long de la colonne vertébrale.



Angélique
	Décoction. Si vos crises d’asthme semblent liées à votre état nerveux, faites une cure de 3 semaines de tisane d’angélique en prenant chaque jour 2 à 3 tasses de décoction. Préparez votre tisane pour 2 jours : mettez 50 g de racines ou de semences d’angélique dans une casserole émaillée, couvrez de 1 litre d’eau froide et portez sur le feu. Faites bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore. Prenez ce litre de décoction en 2 jours, entre les repas.



Boswellie
	Gélules, capsules ou comprimés. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules, de capsules ou de comprimés. La posologie habituelle, en interne, est donnée par les indications du fabricant, normalement l’équivalent de 1 g par jour.



Bouillon-blanc
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand l’eau frémit, retirez la casserole du feu et ajoutez une poignée de fleurs séchées ou fraîches dans l’eau, remuez puis couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez avec un linge fin (les « petits poils » du calice sont irritants). Buvez 3 à 4 tasses dans la journée, entre les repas.



Desmodium
	Gélules ou extraits liquides. C’est sous forme de complément alimentaire qu’on utilise la plante, en gélules ou sous forme liquide. Les dosages dépendent de la forme galénique et de la concentration en actifs. Le docteur Tubéry, qui a rapporté la plante en Occident dans les années 1970 et l’utilise régulièrement, préconise plusieurs cures de 3 semaines, entrecoupées de 1 semaine d’arrêt, pour lutter de façon durable contre l’hyperréactivité du système immunitaire.



Marrube blanc
	Décoction. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et laissez chauffer jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 4 à 5 tasses de cette tisane par jour, froide ou tiède.



Tussilage
	Décoction. Mettez 1 poignée de racines ou de feuilles dans 1 litre d’eau froide, portez à ébullition. Faites bouillir 5 minutes, puis éteignez le feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez cette tisane dans la journée.

	Infusion. Vous utiliserez alors les fleurs : mettez 4 cuillerées à soupe dans 1 litre d’eau frémissante. Couvrez et laissez infuser hors du feu pendant 10 minutes. Filtrez soigneusement.

	Teinture-mère. Buvez 15 gouttes 3 fois par jour dans ½ verre d’eau.


Attention
Évitez de faire des cures en interne plus de 1 mois, car la plante contient des alcaloïdes qui, à haute dose, peuvent se révéler toxiques pour le foie. Faites des pauses de 1 à 2 semaines avant de renouveler éventuellement une cure.





Audition (problèmes d’)
Parfois, il suffit d’un bouchon de cérumen ou d’un tympan « collé » pour entendre moins bien… Selon les causes, certains remèdes tout simples aident à mieux entendre.


Citron
	Dans l’oreille. Pressez 1 citron. Versez quelques gouttes dans l’oreille. C’est un remède efficace lorsque la baisse d’acuité auditive est liée à une inflammation du conduit auditif.



Joubarbe
	Dans l’oreille. Pressez des feuilles de joubarbe pour en obtenir le suc (vous pouvez utiliser un pilon, par exemple). Versez quelques gouttes dans l’oreille plusieurs fois par jour.



Thym
	Fumigation. Faites bouillir, dans un ½ litre de vinaigre, 1 poignée de thym. Faites pénétrer les vapeurs de cette ébullition dans l’oreille en couvrant la casserole avec un entonnoir et en présentant l’oreille au-dessus de l’embout de l’entonnoir. Répétez 2 fois par jour pendant 1 semaine. On peut aussi utiliser de la marjolaine, de l’absinthe, de la sauge et de la menthe.





Ballonnements
Les ballonnements correspondent à une distension de l’abdomen due au développement de gaz dans l’estomac ou l’intestin. Dans les deux cas, c’est en améliorant la digestion que l’on peut se sentir mieux.


Aneth
	Infusion. Après le repas, préparez-vous une tisane : mettez 2 bonnes cuillerées à café de graines dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes, filtrez et buvez.

	Huile essentielle. Vous pouvez aussi mettre 2 gouttes d’huile essentielle d’aneth dans 1 cuillerée à café de miel.



Angélique
	Décoction. Prenez après chaque repas 1 bonne tasse de décoction : préparez votre tisane en mettant 2 cuillerées à soupe de racines ou de semences d’angélique dans une petite casserole émaillée, couvrez de ¼ de litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore.



Badiane
	Infusion. Déposez 3 ou 4 étoiles dans le fond de votre tasse et couvrez d’eau bouillante. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de boire. Dégustez cette tisane ¼ d’heure avant les repas ou 1 heure après.

	Teinture-mère. Vous pouvez également prendre la badiane en teinture-mère à raison de 30 gouttes par jour (15 gouttes dans ½ verre d’eau, matin et soir).



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 1 tasse après chaque repas.

	Vin digestif. Mettez 1 poignée de feuilles fraîches dans 75 cl de vin rouge bio. Laissez macérer 3 jours, puis filtrez en exprimant bien les sucs des feuilles. Ajoutez 3 à 4 cuillerées à soupe de sucre roux et remettez en bouteille. Buvez 1 verre à liqueur après les repas.



Boldo
	Gélules. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes digestives sous forme de compléments alimentaires.



Camomille
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.



Estragon
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à café de feuilles sèches dans 20 cl d’eau pendant 10 minutes. Buvez en fin de repas.



Fenouil
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à café de graines dans votre tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes et dégustez, en fin de repas.



Gingembre
	Vin. Faites macérer un petit morceau de gingembre pelé et râpé (environ 10 g) dans une bouteille de vin blanc sec pendant 10 jours, puis filtrez. Avant le repas, prenez 1 cuillerée à café de ce vin dans un verre d’eau.



Menthe
	Infusion. Prenez 2 ou 3 fois dans la journée une tisane de menthe poivrée : mettez 4 ou 5 feuilles de menthe sèche ou fraîche dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire.





Blépharite
La blépharite est une inflammation de la peau des paupières, liée à une allergie ou bien à une infection.


Camomille romaine ou allemande
	Compresses ou bains d’œil. Mettez une poignée de têtes de camomille dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Retirez du feu et laissez infuser 20 minutes sous un couvercle avant de filtrer. Utilisez tiède en compresses ou en bain d’œil.



Chélidoine
	Compresses. Dans une petite casserole émaillée, faites chauffer 20 cl d’eau dans laquelle vous aurez mis 4 ou 5 feuilles fraîches de chélidoine. Laissez bouillir 2 minutes puis retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Attendez que la décoction ait refroidi puis imbibez-en deux compresses à poser sur vos yeux fermés. Laissez agir ¼ d’heure avant de rincer.



Coquelicot
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de pétales et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Attendez que l’infusion refroidisse puis trempez 2 grosses compresses et mettez-les sur vos yeux fermés. Restez couché 10 minutes ainsi pour apaiser vos paupières.



Euphraise
	Compresses ou bains d’œil. Préparez une décoction avec 10 g de plante sèche pour 1 grand verre d’eau, laissez bouillir 10 minutes à petit feu puis filtrez. Attendez que la lotion tiédisse avant de l’utiliser. Renouvelez plusieurs fois dans la journée.



Mélilot
	Compresses. Faites bouillir 20 cl d’eau, ajoutez 1 poignée de sommités fleuries et laissez bien infuser ¼ d’heure avant de filtrer. Utilisez en compresses sur les yeux fermés, en laissant agir ¼ d’heure.



Plantain
	Bains d’œil. Mettez 30 g de plantain frais dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes, puis éteignez le feu. Laissez macérer plusieurs heures avant de filtrer. Faites des bains d’œil, matin et soir.





Blessures, écorchures
Quand l’économe ripe ou que le couteau râpe, quelques trucs permettent de faire vite cesser le saignement et d’accélérer la cicatrisation.


Achillée millefeuille
	Compresses. Pour arrêter les saignements et activer la cicatrisation, appliquez des feuilles fraîches ou des compresses imbibées d’infusion à préparer en mettant 30 g de plante sèche à infuser 10 minutes dans l’eau frémissante avant de filtrer.



Ail
	Vinaigre. Pour désinfecter les plaies, préparez un vinaigre d’ail à garder dans votre armoire à pharmacie : pilez 30 g d’ail et faites macérer pendant 10 jours dans ½ litre de vinaigre. Filtrez et conservez bouché. Utilisez ce vinaigre sur une compresse pour nettoyer les petites plaies, coupures et écorchures.



Aspérule odorante
	Compresse. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ¼ de litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 2 cuillerées à soupe de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 10 minutes. Attendez que l’infusion ait tiédi pour faire une compresse sur votre blessure. Laissez en place plusieurs heures.



Bouleau blanc
	Compresses. Comptez 1 poignée d’écorce pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir sur feu doux pendant 5 minutes puis éteignez le feu. Couvrez et attendez 10 minutes encore avant de filtrer. Lorsque la décoction a refroidi, imbibez des compresses que vous appliquez sur la blessure. Laissez agir 20 minutes pour activer la cicatrisation.



Centella asiatica
	Crème ou pommade. Appliquez une crème ou une pommade contenant de la Centella asiatica quand la plaie ne saigne plus, pour activer la cicatrisation.



Grande consoude
	Cataplasme. Prélevez une racine de consoude, nettoyez-la soigneusement puis faites la bouillir et broyez-la. Étalez sur la blessure (écorchure, coupure) et laissez agir une demi-heure.



Oignon
	Application. En cas de coupure, appliquez sur la blessure la fine pellicule qui sépare chaque couche de l’oignon : c’est un pansement antiseptique sans égal.



Poivre
	Application. Si vous vous coupez, mettez du poivre moulu sur la blessure pour stopper le saignement.





Bouffées de chaleur
Tout d’un coup, vous avez chaud, vous devenez rouge, vous transpirez, parfois vous avez mal aux jambes… Et puis quelquefois, ça recommence à vingt reprises dans la journée ou dans la nuit ! Ces bouffées de chaleur, typiques de la période de la ménopause, sont très désagréables même si elles ne présentent pas, en elles-mêmes, de gravité.


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas. Renouvelez au besoin.



Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Camomille romaine ou allemande
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.

	Huile essentielle. Comptez 2 à 3 gouttes dans 1 cuillerée à café de miel ou sur un sucre, à prendre 2 à 3 fois par jour. Vous pouvez aussi respirer profondément, à même le flacon d’huile essentielle, pendant 1 minute, 2 à 3 fois dans la journée ; ou encore mélanger 2 gouttes dans un peu d’huile végétale et vous masser le plexus solaire (bas du sternum), la nuque et les tempes avec quelques gouttes de cette huile.



Cimicifuga
	Teinture-mère. Prenez matin et soir 50 gouttes de teinture-mère de cimicifuga (Actaea racemosa) diluées dans 1 verre d’eau. On en trouve difficilement en pharmacie, mais encore dans certaines herboristeries.



Gattilier
	Décoction. Mettez 1 cuillerée à café de baies séchées dans 20 cl d’eau froide, portez à ébullition, laissez sur le feu 5 minutes puis couvrez, retirez du feu et attendez 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 1 à 2 tasses par jour. Vous pouvez aussi prendre le gattilier sous forme de gélules ou de comprimés.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu, ajoutez 10 g de plante séchée et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas.



Onagre
	Capsules. Prenez 2 capsules dosées à 500 mg, midi et soir, en cure de 20 jours, cessez 1 semaine puis recommencez.



Ortie
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle frémit, verser 60 g de feuilles et retirez du feu. Couvrez et laissez infuser 10 à 15 minutes. Filtrez. Buvez ce litre dans la journée. Réchauffez sans laisser bouillir avant de servir. Faites une cure de 3 semaines.



Sauge
	Infusion. Mettez 2 ou 3 feuilles dans une tasse, recouvrez d’eau bouillante, puis laissez infuser 5 minutes en couvrant avant de filtrer. Buvez 2 tasses de cette tisane par jour, en cures de 3 semaines.



Yam
	Complément alimentaire. Faites une cure, sous forme de complément alimentaire, de cette plante éventuellement associée avec des isoflavones de soja, de l’extrait de trèfle, de luzerne ou de lin.





Bronchite
La bronchite se caractérise par des douleurs dans la poitrine accompagnées de fièvre, de toux… On distingue la bronchite aiguë, celle qui vient avec les virus, de la bronchite chronique, souvent liée au tabagisme. Il est plus facile de se débarrasser de la première que de la seconde…


Ail
	Macération. Puissant antiseptique pulmonaire, l’ail est aussi utile en cas de bronchites aiguës que de bronchites chroniques. On l’emploie sous forme d’alcoolature de bulbe frais. Il faut éplucher la valeur de 50 g de gousses d’ail et les mettre à macérer dans 50 g d’alcool (alcool de fruit) pendant 3 semaines à 1 mois. Il est conseillé d’en prendre 20 à 30 gouttes 2 fois par jour. Ce traitement est également préconisé en cas d’hypertension.

	Sirop. Épluchez 50 g d’ail et faites bouillir les gousses dans la valeur de 1 verre d’eau pendant 2 minutes. Ajoutez 50 g de miel et remuez bien. Prenez-en 1 cuillerée à café 2 à 3 fois par jour pour calmer la toux.



Badiane
	Infusion. Déposez 3 ou 4 étoiles dans le fond de votre tasse et couvrez d’eau bouillante. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de boire. Dégustez cette tisane ¼ d’heure avant les repas ou 1 heure après.

	Teinture-mère. Vous pouvez également prendre la badiane en teinture-mère à raison de 30 gouttes par jour (15 gouttes dans ½ verre d’eau, matin et soir).



Bleuet
	Infusion. Comptez 40 g de fleurs de bleuet pour un litre d’eau bouillante et laissez infuser 20 minutes avant de filtrer. Prenez-en une tasse avant chaque repas.



Bouillon-blanc
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand l’eau frémit, retirez la casserole du feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées ou fraîches dans l’eau, remuez puis couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez avec un linge fin (les « petits poils » du calice sont irritants). Buvez 3 à 4 tasses dans la journée, entre les repas.



Bourrache
	Infusion. Buvez de la tisane de fleurs fraîches de bourrache : comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.



Capucine
	Infusion. Comptez 1 pincée de feuilles sèches à laisser infuser 10 minutes dans l’équivalent de 1 tasse d’eau bouillante (après avoir éteint le feu sous la casserole et mis un couvercle). Prenez-en 2 à 3 tasses par jour.

	Alcoolature. Encore plus efficace : choisissez de belles et jeunes feuilles au printemps et remplissez-en un petit flacon. Couvrez ensuite d’alcool blanc (eau-de-vie de fruit) et laissez macérer ainsi pendant 15 jours. Filtrez et conservez dans un flacon opaque. Si vous avez les bronches enflammées, prenez 1 cuillerée à café d’alcoolature 3 fois par jour dans ½ verre d’eau.



Cardamine
	Infusion. Versez un litre d’eau bouillante sur 30 g de feuilles et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Prenez par petites tasses dans la journée.



Chardon bénit
	Infusion. Faites infuser 1 poignée de sommités fleuries sèches dans 1 litre d’eau bouillante pendant 10 minutes, filtrez et buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Châtaignier
	Décoction. Dans une casserole émaillée, faites chauffer 1 litre d’eau dans lequel vous aurez plongé 1 poignée de feuilles de châtaignier. Laissez bouillir 2 minutes, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez cette tisane entre les repas, à raison de 2 ou 3 tasses par jour.



Chou rouge
	Sirop. Écrasez des feuilles de chou rouge, puis mettez-les dans un torchon fin ou un chinois pour en exprimer le jus et le récupérer. Ou bien passez-les à la centrifugeuse. Ensuite, pesez le jus et ajoutez le même poids de miel de sapin (ou des forêts, un miel foncé, car il est chargé en minéraux). Faites chauffer et laissez cuire à feu doux, en écumant jusqu’à obtenir la consistance d’un sirop. Au XVIIIe siècle, ce sirop avait la réputation de soigner la tuberculose. Il donne de bons résultats pour arrêter la toux en cas de bronchite. Prenez-en 3 à 4 cuillerées par jour, à soupe pour les adultes, à café pour les enfants.



Citron
	Sirop. Pressez un gros citron et ajoutez cinq cuillerées à soupe de miel. Mélangez. Prenez 1 cuillerée à café au moment des quintes.



Coing
	Infusion. Ce sont les fleurs et les feuilles qu’il faut utiliser : faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée et ajoutez 1 poignée de feuilles et fleurs sèches. Couvrez et laissez infuser 10 minutes hors du feu avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas.



Coquelicot
	Sirop. Mettez 400 g de fleurs dans une casserole émaillée et couvrez avec 1 litre d’eau bouillante. Laissez macérer toute la nuit. Au matin, faites chauffer et éteignez le feu quand l’eau bout. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez en exprimant bien tous les sucs des pétales de la plante et ajoutez 1,5 kg de sucre. Faites cuire jusqu’à obtenir la texture d’un sirop. Prenez 3 à 4 cuillerées à soupe de ce sirop dans la journée.

	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de pétales et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez 3 bonnes tasses dans la journée.



Guimauve
	Infusion. Comptez 30 g d’un mélange de feuilles et de fleurs pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau jusqu’au frémissement puis versez sur la plante. Remuez, couvrez et laissez infuser, hors du feu, pendant 10 minutes. Prenez-en 4 à 5 tasses dans la journée, entre les repas.



Hysope
	Infusion. Mettez une petite poignée de sommités fleuries dans un demi-litre d’eau bouillante, hors du feu. Couvrez et laissez infuser une heure avant de filtrer. Prenez deux à trois petites tasses dans la journée.

	Sirop. Pour faire votre sirop, procédez de la même manière que pour préparer votre infusion, mais en mettant trois fois plus de sommités fleuries. Filtrez et ajoutez 1,5 kg de sucre puis faites cuire jusqu’à l’obtention de la texture du sirop. Prenez-en 5 cuillerées à soupe par jour, en deux ou trois fois.



Laurier noble
	Décoction légère. Faites chauffer la valeur de 1 tasse d’eau dans laquelle vous aurez mis 3 ou 4 feuilles de laurier. Quand elle bout, attendez 1 minute pour retirer du feu. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Buvez 3 à 4 tasses dans la journée.



Lavande
	Infusion. Faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de fleurs sèches. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Marrube blanc
	Infusion. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et laissez chauffer jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 4 à 5 tasses de cette tisane par jour, en la réchauffant et en sucrant avec du miel.



Myrte rouge
	Massages. Mélangez 50 gouttes d’huile essentielle de myrte avec 100 ml d’huile de massage. Massez-vous le thorax et faites-vous masser le haut du dos avec la préparation.

	Bain. Diluez 20 gouttes d’huile essentielle de myrte dans 1 cuillerée à soupe de lait en poudre ou dans une base pour bains. Restez ¼ d’heure dans le bain puis allez vous coucher bien au chaud.



Oignon
	Sirop. Émincez très finement 100 g d’oignons et faites bouillir dans 20 cl d’eau pendant 10 minutes. Filtrez et ajoutez 2 bonnes cuillerées à soupe de miel. Mettez à nouveau sur le feu et laissez bouillir jusqu’à obtenir un sirop épais. Prenez-en 2 à 6 cuillerées à café par jour. Ou bien : dans un saladier, mettez une couche de gros oignons épluchés, coupés en rondelles, une couche de sucre de canne roux, puis recommencez avec les oignons, le sucre… Laissez macérer plusieurs heures, un sirop liquoreux apparaît. Prenez 3 à 4 cuillerées à soupe dans la journée.

	Décoction. Coupez 3 ou 4 oignons en quartiers. Faites-les bouillir dans ½ litre d’eau pendant 10 minutes, puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, par petits verres.



Pin
	Bain. Ramassez un petit panier d’aiguilles de pin et faites-les bouillir dans une grosse bassine d’eau pendant 2 heures. Filtrez et ajoutez cette décoction à l’eau de votre bain.



Plantain
	Décoction. Mettez 30 à 60 g de plantain frais dans 1 litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes, puis éteignez le feu. Laissez macérer toute la nuit et filtrez au matin. Buvez le litre de macération dans les 24 heures. Recommencez le lendemain au besoin.



Radis noir
	Sirop. Coupez 50 g de radis noir en fines lamelles, mettez-les dans une assiette creuse et saupoudrez de sucre de canne complet. Couvrez et laissez reposer quelques heures avant de recueillir le jus. Prenez-en 3 à 4 cuillerées à soupe par jour. Vous pouvez aussi en donner aux enfants : vous verrez, contrairement à ce que l’on imagine, ce sirop est également bon au goût !



Rose trémière
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 40 g de pétales séchés, coupez le feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez 3 à 4 tasses de cette tisane dans la journée, en sucrant au miel.



Sureau
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 1 poignée de fleurs de sureau. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 10 jours.

	Sirop. Dans une casserole, versez 1 kg de baies lavées. Chauffez à feu doux jusqu’à ce que les baies deviennent molles. Mixez pour extraire le jus. Ajoutez 800 g de sucre de canne. Remettez à feu doux et faites cuire pendant 20 minutes. Remplissez 1 ou plusieurs bouteilles. Fermez. Retournez les bouteilles 1 minute afin de stériliser. Ce sirop se boit additionné d’eau. Diluez-le dans 8 à 10 fois son volume d’eau. Buvez environ 1 litre de cette boisson dans la journée.



Thym
	Infusion de plante sèche. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de sommités fleuries, retirez du feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée.



Trèfle
	Infusion. Mettez 1 bonne cuillerée à soupe de sommités fleuries dans une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser ¼ d’heure. Buvez 2 à 3 tasses par jour, pour calmer la toux.



Tussilage
	Infusion. Vous utiliserez alors les fleurs : mettez 4 cuillerées à soupe dans 1 litre d’eau frémissante. Couvrez et laissez infuser hors du feu pendant 10 minutes. Filtrez soigneusement. Buvez le litre dans la journée.

	Teinture-mère. Buvez 15 gouttes 3 fois par jour dans ½ verre d’eau.

	Sirop. Mettez 250 g de fleurs dans 1 litre d’eau bouillante et laissez infuser 10 à 15 minutes sous un couvercle, puis filtrez avec un linge fin. Ajoutez le même poids de sucre de canne et faites cuire doucement jusqu’à l’obtention de la consistance du sirop. Prenez 4 à 5 cuillerées à soupe par jour.



Évitez de faire des cures en interne plus de 1 mois, car la plante contient des alcaloïdes qui, à haute dose, peuvent se révéler toxiques pour le foie. Faites des pauses de 1 à 2 semaines avant de renouveler éventuellement une cure.


Véronique
	Décoction. Ajoutez 4 cuillerées de véronique sèche (entière) en morceaux dans un demi-litre d’eau froide, dans une casserole émaillée. Faites chauffer lentement et laissez bouillir quelques secondes avant de retirer du feu. Couvrez et laissez infuser dix minutes encore. Buvez en deux fois dans la journée, entre les repas.



Violette
	Sirop antitoux. Mettez 100 g de pétales frais dans un bocal de verre et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser toute la nuit. Le matin, filtrez et exprimez bien le suc des pétales. Laissez reposer quelques heures puis ajoutez 1,8 kg de sucre de canne. Faites chauffer au bain-marie jusqu’à parfaite dilution, puis retirez aussitôt du feu. Conservez ce sirop en bouteille de verre dans un endroit frais (au réfrigérateur par exemple). Prenez 1 cuillerée à dessert au moment des quintes de toux.

	Accompagné de décoction. Mettez 2 à 3 cuillerées à soupe de racine coupée en petits morceaux dans 30 cl d’eau et faites bouillir jusqu’à réduction de moitié. Buvez en 2 fois, en sucrant avec du sirop de violette.





Brûlures et coups de soleil
Avant même de vous donner des « trucs » pour guérir plus vite, rappelons que lorsque l’on se brûle, la première des réactions à avoir, la bonne, l’indispensable, consiste à refroidir la zone brûlée en la mettant sous l’eau. L’eau doit être fraîche (pas glacée) et il faut la laisser couler longuement sur la blessure (plusieurs minutes). Car, même lorsque la source de chaleur est retirée, si vous ne refroidissez pas la zone avec de l’eau, la brûlure continue, en profondeur.


Aloe vera
	Massages. Massez la zone brûlée très délicatement avec du gel d’Aloe vera. Mettez-en une fine couche et recouvrez d’une compresse pour laisser agir 1 à 2 heures.



Argousier
	Massages. Passez de l’huile d’argousier, en massages légers, sur les zones abîmées de votre peau.



Aubergine
	Cataplasme. Faites un cataplasme avec des feuilles d’aubergine : prélevez 1 bonne poignée de feuilles et faites-les cuire à l’eau ou à la vapeur comme des épinards. Mixez puis attendez qu’elles refroidissent. Appliquez en couche épaisse sur la brûlure et laissez agir ½ heure avant de retirer et de rincer à l’eau fraîche.



Carotte
	Cataplasme. Râpez très finement une carotte et étalez-la en cataplasme sur la brûlure. Laissez agir ¼ d’heure.



Laitue
	Cataplasme. Utilisez 1 feuille de laitue cuite (mais refroidie) avec un peu d’huile d’olive et faites-en un emplâtre que vous appliquerez sur l’endroit à traiter.



Millepertuis
	Huile de la Saint-Jean. Soignez vos brûlures et activez la cicatrisation avec l’huile de la Saint-Jean : faites macérer durant 5 jours 500 g de sommités fleuries fraîches dans 1 litre d’huile d’olive extra-vierge, première pression à froid, additionné de ½ litre de vin blanc. Ensuite, chauffez jusqu’à évaporation du vin. Conservez dans un flacon de verre bouché. Vous pouvez aussi prendre votre temps et remplir un bocal transparent de sommités fleuries, puis couvrir d’huile d’olive et laisser macérer au soleil pendant 3 semaines à un mois avant de filtrer. Étalez cette huile délicatement avec une compresse sur votre peau abîmée.



Pomme de terre
	Cataplasme. Coupez de la pomme de terre en rondelles fines et appliquez-les sur la brûlure. Laissez ¼ d’heure, puis mettez des rondelles « neuves » et ainsi de suite plusieurs fois jusqu’au soulagement attendu. On peut faire de même avec un oignon écrasé ou une figue fraîche ouverte.



Sureau
	Lotion. Écrasez des baies de manière à en recueillir le jus et additionnez d’une quantité égale d’huile d’olive. Secouez et passez cette lotion tout en douceur avec une compresse sur la peau agressée.





Cancers
Les cancers sont des maladies complexes et il n’existe pour l’instant aucun remède « miracle », ni naturel, ni de synthèse, mais une reprise en main alimentaire et un état des lieux émotionnel peuvent être très bénéfiques. Certaines plantes et certains aliments, eux, sont réputés pour augmenter les défenses immunitaires et parfois pour amplifier les résultats des traitements conventionnels, et cela sans effets secondaires, d’où l’intérêt d’y faire appel.


Aloès arborescent
	Sirop. Passez à l’éponge 350 à 400 g de feuilles d’aloès arborescent et enlevez les épines. Coupez les feuilles en morceaux puis mixez-les avec 500 g de miel bio et 6 cuillerées à soupe d’alcool (eau-de-vie, cognac, whisky…). Mettez cette préparation dans un flacon opaque, au réfrigérateur. Le père Romano Zago, créateur de cette formule, conseille d’en prendre 1 cuillerée à soupe ½ heure avant chaque repas. Hormis les personnes sensibles à l’alcool (enfants, anciens dépendants…) ou les femmes enceintes, chacun peut bénéficier du remède. Cette recette peut être utilisée en accompagnement des protocoles de traitements médicaux.



Chou
	Au menu. Mettez les choux aussi souvent que possible au menu, en particulier les brocolis qui renferment des substances aux vertus anticancer avérées.



Curcuma
	Complément alimentaire. L’idéal consiste, pour apporter régulièrement les propriétés anti-inflammatoires et anticancéreuses du curcuma, à le prendre en continu et donc sous forme de complément alimentaire, mais vous pouvez aussi en ajouter dans vos plats, toujours associé avec un peu de poivre qui le rend plus actif et dans de l’huile d’olive pour les plats mijotés. Le curcuma est conseillé aussi bien en prévention qu’au moment des traitements ou encore en phase de rémission.



Goji
	Prenez 1 à 2 cuillerées à soupe de baies chaque matin.



Grenade
	Jus ou complément alimentaire. Faites régulièrement des cures de jus de grenade (à boire ou sous forme de complément alimentaire) pour prévenir le cancer de la prostate, du côlon ou du sein.



Gui
	Fermenté. Pour bénéficier de ses vertus anti- cancer, il faut le prendre sous forme fermenté et c’est en Allemagne que ce type de produit est employé.



Lapacho
	Décoction. Sans pour autant modifier votre protocole conventionnel, vous pouvez mettre à profit les vertus du lapacho pour renforcer votre immunité : mettez 2 cuillerées à soupe d’écorce dans 1 litre d’eau froide, le tout dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, cessez 1 semaine et recommencez.



Shiitaké
	Complément alimentaire. Faites une cure de shiitaké sous forme de complément alimentaire en veillant au dosage contrôlé de lentinane, le principe actif considéré comme déterminant pour les propriétés immunostimulantes de ce champignon.



Uña de gato
	Complément alimentaire. Faites une cure, sous forme de complément alimentaire, pour soutenir votre système immunitaire.





Cellulite
La cellulite est une inflammation du tissu cellulaire sous-cutané. La peau prend un aspect granulé, boursouflé. Certaines personnes sont plus sujettes que d’autres à faire de la cellulite, surtout les femmes, qui ont normalement dans les fesses, les hanches et les cuisses, une plus grande proportion de tissu adipeux et moins de tissu musculaire que les hommes.


Chou
	Enveloppement. Mettez 3 épaisseurs de feuilles de chou sur les zones concernées et enroulez d’un film cellophane alimentaire. Il faut rester ainsi emballée 2 heures par jour. Rincez en faisant rouler la peau et hydratez-la.



Lierre grimpant
	Compresses. Prélevez 200 g de feuilles et faites-les cuire à feu doux pendant 3 heures dans 1 litre d’eau. Filtrez et faites des compresses imbibées de la décoction encore chaude sur votre cellulite. Laissez agir une vingtaine de minutes. Recommencez aussi souvent que possible.



Reine-des-prés
	Infusion. Faites infuser dans 1 litre d’eau très chaude (sans atteindre le degré d’ébullition) 2 poignées de fleurs de reine-des-prés pendant 10 minutes avant de filtrer. Buvez 3 ou 4 tasses par jour entre les repas.



Varech
	Frictions. Si vous êtes au bord de la mer, utilisez les vertus anticellulite du varech : frictionnez avec ces algues vos zones engorgées aussi souvent que possible.





Cheveux (soins des)
Ternes, cassants, secs ou gras, les cheveux peuvent aussi bénéficier des plantes pour gagner en beauté et en solidité !


Camomille pour cheveux blonds
	Décoction. Pour donner de l’éclat aux cheveux blonds, terminez votre shampooing par un dernier rinçage à la camomille. C’est très simple à préparer : vous mettez une vingtaine de têtes de camomille dans 1 litre d’eau froide, vous faites chauffer et vous laissez bouillir sur feu doux pendant 20 minutes. Ensuite, vous filtrez : votre rinçage est prêt.



Châtaignier pour cheveux châtains
	Décoction. Mettez 2 poignées de feuilles dans 1 litre d’eau, faites chauffer, laissez bouillir 5 minutes et infuser autant. Utilisez cette décoction comme dernière eau de rinçage après votre shampooing pour donner à vos cheveux blonds ou châtains de jolis reflets cuivrés.



Citron pour cheveux gras
	Pressez un citron, filtrez et ajoutez le jus à 1 litre d’eau minérale. Utilisez en dernière eau de rinçage.



Oignon pour reflets cuivrés
	Décoction. Prenez 1 grosse poignée de pelures d’oignon et 1 grosse pincée de thé, faites-les bouillir 3 trois verres d’eau pendant 20 minutes. Après le shampooing, rincez bien vos cheveux et séchez-les un peu. Appliquez ensuite cette eau sur vos cheveux, et finissez de les sécher.



Souci pour reflets orange
	Infusion. Faites infuser 1 bonne poignée de fleurs de souci et 1 pincée de safran dans ½ litre d’eau bouillante pendant 10 minutes. Filtrez, puis versez sur vos cheveux encore humides après votre shampooing et massez pour bien répartir. Laissez sécher sans rincer.



Thym pour cheveux gras
	Infusion. Faites infuser 1 poignée de thym dans 1 litre d’eau bouillante pendant 10 minutes. Filtrez. Laissez tiédir le temps de faire votre shampooing. Utilisez en dernière eau de rinçage.





Chimiothérapie (en accompagnement)
La chimiothérapie est souvent très toxique pour le foie, mais également éprouvante pour le système immunitaire. Des plantes peuvent aider à supporter ces traitements lourds et à en limiter les effets secondaires indésirables.


Artichaut
	Gélules ou comprimés. Pour protéger et régénérer les cellules de votre foie, faites une cure d’extrait de feuilles d’artichaut, en gélules ou en comprimés, entre les chimiothérapies ou après.



Astragale
	Gélules ou comprimés. Faites une cure sous forme de complément alimentaire, en gélules ou en comprimés, entre vos séances de chimiothérapie, pour stimuler la production de globules blancs.



Chardon-marie
	Gélules ou comprimés. Pour soulager votre foie et limiter les effets secondaires, prenez du chardon- marie sous forme de comprimés ou de gélules entre les cures de chimiothérapie. Suivez les dosages indiqués par les fabricants.



Desmodium
	Gélules ou extraits liquides. C’est sous forme de complément alimentaire qu’on utilise la plante, en gélules ou sous forme liquide. Les dosages dépendent de la forme galénique et de la concentration en actifs. On le prend généralement en cures de 10 jours (en commençant 3 jours avant la séance de chimiothérapie) pour « requinquer » le foie et l’aider à supporter la toxicité médicamenteuse.



Goji
	Au menu. Prenez 2 cuillerées à soupe de baies par jour, entre deux séances de chimiothérapie, pour vous requinquer.





Cholestérol
 (excès de)
Le cholestérol n’est pas une maladie. Par ailleurs, la relation entre le taux de cholestérol et les accidents cardio- vasculaires n’est pas prouvée… N’empêche, lorsque le « mauvais » cholestérol augmente, c’est que l’organisme « s’encrasse » et c’est souvent le signe qu’il est grand temps de reprendre en main son hygiène de vie !


Ail
	Au menu ou en gélules. Mettez-en aussi souvent que possible dans vos plats. Faites éventuellement une cure d’ail en gélules gastrorésistantes si vous n’aimez pas ou ne digérez pas bien l’ail.



Amande
	Au menu. Mangez une dizaine d’amandes chaque jour.



Argousier
	Jus. Faites une cure de jus à raison de 2 à 4 cuillerées à café par jour, diluées dans 1 verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Huile. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).



Artichaut
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de 2 mois d’extrait de feuilles d’artichaut, en gélules ou en comprimés. Il fait baisser le « mauvais cholestérol » et augmenter le « bon ».



Chrysanthellum
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de comprimés ou de gélules, en suivant les indications du fabricant.



Goji
	Au menu. Prenez 2 cuillerées à soupe de baies par jour, en cure de 3 semaines. Cessez 1 semaine et recommencez.



Guggul
	Complément alimentaire. Faites une cure de guggul, aux doses indiquées sur la boîte du complément alimentaire que vous prenez, pendant 3 semaines, cessez 1 mois et recommencez.



Pomme
	Au menu. Chaque jour, mangez 2 pommes, de préférence en dehors des repas (2 heures après ou ½ heure avant). Faites ceci pendant au moins 2 mois pour obtenir de meilleures analyses de sang !



Soja
	Au menu. Procurez-vous de la lécithine et mettez-en 2 cuillerées à soupe par jour dans vos soupes ou compotes. Faites au moins une cure de 2 mois avant de nouvelles analyses sanguines.





Chute de cheveux
On perd normalement entre 50 et 100 cheveux par jour. À la suite de stress ou lors de bouleversements hormonaux, de périodes éprouvantes, il arrive que la chute soit plus importante. Lorsqu’elle n’est pas purement hormonale, certains « trucs » peuvent améliorer grandement les choses !


Argousier
	Massages. Massez-vous le cuir chevelu avec de l’huile d’argousier, en la répartissant bien. Laissez agir 1 heure avant de faire votre shampooing.



Bambou
	Gélules. Faites une cure de bambou pour sa richesse minérale qui activera la pousse des cheveux et ralentira la chute. On trouve surtout le bambou sous forme de gélules à avaler.



Bourrache
	Capsules. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 4 à 6 capsules par jour. Suivez une cure de 3 mois, renouvelable au besoin.



Capucine
	La recette du docteur Leclerc. Mélangez 40 g de feuilles et de graines fraîches de capucine avec 30 g de feuilles fraîches d’ortie et 30 g de feuilles fraîches de buis. Hachez les plantes et faites-les macérer pendant 15 jours dans de l’alcool de fruit. Passez en exprimant. Chaque matin et chaque soir, frictionnez-vous le cuir chevelu avec cette solution.



Origan et ortie
	Frictions. Faites macérer une grosse poignée de racines d’orties et autant d’origan dans 1 litre d’eau-de-vie pendant un mois, puis filtrez. Appliquez en friction tous les matins sur le cuir chevelu.



Piment
	Frictions. Dans de l’alcool de fruit, faites macérer de petits piments bien rouges pendant 15 jours à trois semaines. Vous pouvez les laisser dans l’alcool ensuite. Frottez votre cuir chevelu avec cette teinture chaque matin.



Sauge
	Décoction. Faites une forte décoction de sauge : mettez 50 g de feuilles sèches dans ½ litre d’eau froide. Faites bouillir 5 minutes et infuser 10 minutes. Filtrez et ajoutez ½ litre de rhum. Appliquez cette lotion chaque matin en frictions sur le cuir chevelu.





Coliques néphrétiques
Les calculs rénaux, ou lithiase rénale, sont le résultat de la précipitation, sous forme de « cailloux », de substances normalement dissoutes dans l’urine. Ce sont les responsables des trop fameuses et si douloureuses coliques néphrétiques.
Les calculs peuvent être de type calcique (urine insuffisamment acide), urique (urine trop acide) ou oxalique (trop d’acide oxalique).
Lorsque le calcul se déplace du rein vers la vessie, il peut se bloquer dans l’uretère et déclenche alors des douleurs intolérables au niveau des reins irradiant vers la vessie, les lombaires, la zone génitale et même jusqu’aux cuisses. En cas de crise, il est conseillé de ne pas boire pour ne pas engorger le conduit urinaire obstrué par le calcul et aggraver encore la douleur. En revanche, pour éviter les crises, justement, il faut boire sans doute bien plus que vous n’en avez l’habitude !


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Alternez avec d’autres plantes.



Bruyère
	Décoction. Mettez 60 g de sommités fleuries dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir, puis infuser 15 minutes hors du feu. Buvez 1 litre de cette tisane par jour.



Busserole
	Décoction. Mettez 10 à 15 g de feuilles séchées dans 1 litre d’eau froide. Portez lentement à ébullition puis laissez bouillir ½ heure (pour que les feuilles coriaces libèrent leur principe actif). Buvez 2 à 3 tasses de cette décoction par jour. Très riche en tanins, la décoction peut « agresser » les estomacs sensibles. Dans ce cas, coupez la décoction avec une infusion de menthe poivrée ou de camomille (moitié-moitié). Vous pouvez aussi ajouter, avec les feuilles de busserole, une dizaine de baies de genièvre concassées, également réputées pour leur effet antiseptique sur les voies urinaires. Ne dépassez pas 10 jours de cure pour ne pas faire souffrir votre estomac.



Cassis
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau, mettez une poignée de feuilles quand l’eau bout, coupez le feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Chicorée
	Décoction. Faites régulièrement des cures de 2 à 3 semaines qui « nettoient » votre système urinaire : faites bouillir 100 g de chicorée fraîche (racines et feuilles) dans 1 litre d’eau pendant 5 minutes, puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Chiendent-pissenlit
	Décoction. Mettez 30 g de rhizome de chiendent dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir pendant 1 minute puis filtrez. Jetez cette eau amère. Écrasez le rhizome, ajoutez 20 g de racines de pissenlit et remettez le tout à chauffer dans 1,20 litre d’eau ; laissez à nouveau bouillir pendant 15 minutes. Ajoutez 10 g de copeaux de réglisse (sauf pour si vous êtes hypertendu) puis laissez sur le feu encore 5 minutes. Remuez. Laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes. Buvez dans la journée et recommencez le jour suivant.



Fenouil
	Décoction. Comptez 25 g de racines pour 1 litre d’eau froide. Mettez à chauffer dans une casserole émaillée jusqu’à l’ébullition et laissez bouillir pendant 2 minutes. Sous un couvercle, faites encore infuser 10 minutes avant de filtrer et buvez 3 tasses par jour.



Genêt à balai
	Décoction légère. Comptez 15 g de fleurs séchées pour ½ litre d’eau froide. Mettez le tout dans une casserole émaillée et faites chauffer. Quand l’eau bout, baissez le feu, mais laissez frémir une minute avant d’éteindre. Couvrez la casserole et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce ½ litre en 3 ou 4 fois dans la journée.



Tilleul
	Décoction d’aubier. Mettez 40 g d’aubier dans 1 litre d’eau froide et faites chauffer. Laissez bouillir jusqu’à réduction de ¼ (environ 20 minutes) puis filtrez. Buvez cette tisane dans la matinée. Faites 2 à 3 fois par an une cure de 10 jours pour prévenir les crises de coliques néphrétiques.



Verge d’or
	Décoction légère. Mettez à bouillir 2 à 3 cuillerées à soupe de sommités fleuries sèches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 2 minutes. Puis laissez infuser 10 minutes (en couvrant). Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas. Recommencez chaque jour, en cure de 10 jours, 2 à 3 fois par an.





Conjonctivite
La conjonctive est une membrane transparente qui tapisse l’intérieur des paupières et qui se rebelle quand elle est agressée par un virus, une bactérie ou une allergie : les yeux pleurent, piquent, grattent… C’est la conjonctivite !


Aspérule odorante
	Compresses. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 10 minutes. Attendez que l’infusion soit refroidie pour faire des compresses sur vos yeux fermés. Laissez en place ¼ d’heure, recommencez au besoin 2 à 3 fois dans la journée. Vous pouvez mélanger avec des fleurs de bleuet et des feuilles de plantain pour une efficacité accrue (en proportions égales).



Camomille romaine ou allemande
	Compresses ou bains d’œil. Mettez 1 poignée de têtes de camomille dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Retirez du feu et laissez infuser 20 minutes sous un couvercle avant de filtrer. Utilisez tiède en compresses ou en bains d’œil.



Chélidoine
	Compresses. Dans une petite casserole émaillée, faites chauffer 20 cl d’eau dans laquelle vous aurez mis 4 ou 5 feuilles fraîches de chélidoine. Laissez bouillir 2 minutes puis retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Attendez que la décoction ait refroidi puis imbibez-en 2 compresses à poser sur vos yeux fermés. Laissez agir ¼ d’heure avant de rincer.



Euphraise
	Compresses ou bains d’œil. Faites une décoction à laisser poser 10 à 15 minutes sur les yeux fermés : comptez 10 g de plante sèche pour 1 grand verre d’eau, laissez bouillir 10 minutes à petit feu puis filtrez. Attendez que la lotion tiédisse avant de l’utiliser. Renouvelez plusieurs fois dans la journée.



Géranium Robert
	Compresses ou bains d’œil. Utilisez-le en décoction : dans une casserole émaillée, versez ½ litre d’eau froide, mettez 50 g de plante sèche coupée en morceaux, faites chauffer et laissez bouillir 5 bonnes minutes. Retirez du feu et attendez encore 2 minutes avant de filtrer. Quand la décoction a refroidi, utilisez-la en bains d’œil ou en imbibant des compresses à laisser 10 à 15 minutes sur vos yeux fatigués (restez couché sur le dos les yeux fermés en vous relaxant).



Mélilot
	Compresses. Faites bouillir 20 cl d’eau, ajoutez une poignée de sommités fleuries et laissez bien infuser ¼ d’heure avant de filtrer. Utilisez en compresses sur les yeux fermés, en laissant agir ¼ d’heure.



Plantain
	Bains d’œil. Mettez 30 g de plantain frais dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes, puis éteignez le feu. Laissez macérer plusieurs heures avant de filtrer. Faites des bains d’œil, plusieurs fois dans la journée si nécessaire.





Constipation
Elle touche une majorité de femmes et leur empoisonne l’existence ! Ce problème pour évacuer les selles peut même devenir obsessionnel… Quelques moyens naturels peuvent améliorer le transit et il ne faut pas se priver de les essayer !


Aloe vera
	Gel. Prenez 2 à 3 cuillerées à soupe de gel d’aloe vera 2 à 3 fois par jour, dans 1 verre d’eau ou de jus de fruits.



Avoine
	Décoction. Mettez 2 petites poignées de grains d’avoine dans 1 litre d’eau, dans une casserole émaillée. Faites chauffer et, à partir de l’ébullition, laissez « cuire » pendant ¼ d’heure à petits bouillons. Laissez refroidir, puis filtrez. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas.



Basilic
	Vin de basilic à l’huile d’olive. Mettez 1 poignée de feuilles fraîches dans 75 cl de bon vin rouge. Laissez macérer 3 jours, puis filtrez en exprimant bien les sucs des feuilles. Ajoutez 3 à 4 cuillerées à soupe de sucre roux et versez une moitié de ce vin dans une bouteille de 37,5 cl. Vous boirez ce vin en fin de repas, dans un petit verre à liqueur, si vous avez des troubles digestifs de style ballonnements et aérophagie. Remettez l’autre moitié dans la bouteille de 75 cl et complétez avec ½ litre d’huile d’olive première pression à froid. Prenez 3 à 4 cuillerées à soupe de ce breuvage dans la journée, en ayant soin de secouer avant.



Boldo
	Gélules. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes laxatives sous forme de compléments alimentaires.



Bourdaine
	Macération décoction. Comptez 2 cuillerées d’écorce sèche (environ 10 g) pour ¼ de litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 10 minutes. Retirez du feu et laissez macérer 6 heures, puis filtrez. Buvez cette bonne tasse au coucher et, normalement, le lendemain, tout devrait être rentré dans l’ordre. Il s’agit d’un laxatif « express » à ne pas utiliser plusieurs jours d’affilée.

	Décoction. En entretien, à utiliser en cure de 3 semaines maximum : comptez 2 cuillerées d’écorce sèche pour ½ litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 5 minutes. Filtrez. Prenez 1 tasse le matin et 1 le soir.

	Vin. Mettez 120 g de bourdaine à macérer pendant une dizaine de jours dans une bouteille d’Anjou blanc, de Touraine blanc (moelleux de préférence) ou de Bergerac blanc. Utilisez un vin bio et laissez macérer au soleil. Prenez 1 verre en cas de besoin. Évitez l’utilisation régulière.

	Gélules, comprimés, spécialités pharmaceutiques. Suivez les indications du fabricant.



Bourrache
	Infusion. Buvez de la tisane de fleurs fraîches de bourrache : Comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.



Cascara
	Infusion. Mettez 1 g d’écorce séchée au fond d’une petite tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes. Buvez le soir avant de vous coucher, pour un effet attendu le lendemain matin. Ce remède ne doit être employé qu’occasionnellement.



Chiendent
	Décoction. Mettez 30 g de rhizome de chiendent dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir pendant 1 minute puis filtrez. Jetez cette eau amère. Écrasez le rhizome et remettez-le à chauffer dans 1,20 litre d’eau et laissez à nouveau bouillir pendant 15 minutes. Ajoutez 10 g de copeaux de réglisse (sauf pour si vous êtes hypertendu) puis laissez sur le feu encore 5 minutes. Remuez. Laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes. Buvez dans la journée et recommencez le jour suivant. Si vous êtes hypertendu, ne mettez pas de réglisse, mais attendez que la tisane tiédisse pour ajouter le jus d’un citron.



Chou
	Bouillon. Buvez trois ou quatre verres par jour du premier bouillon dans lequel a cuit un chou. Dans le chou, tout est bon, même le bouillon.



Citron
	Jus. Prenez 1 cuillerée à soupe de miel brun diluée dans un verre d’eau tiède avec un jus de citron, tous les matins à jeun.



Églantier
	Sirop. Il vous faut sacrifier quelques belles églantines pour ce remède : au pilon, écrasez une poignée de pétales dans 1 fois leur poids de miel pour obtenir un laxatif doux. Prenez-en 3 à 4 cuillerées le matin, puis à nouveau dans la journée, loin des repas.



Figue
	Au menu. Faites cuire 3 ou 4 figues fraîches dans un peu d’eau avec quelques raisins de Corinthe. Laissez sur le feu environ 10 minutes. Dégustez le matin au petit déjeuner. Vous pouvez aussi laisser tremper les figues dans un verre d’eau toute la nuit et les manger le matin venu. Vous pouvez aussi y ajouter 1 ou 2 pruneaux, à laisser tremper également.



Liseron
	Infusion de feuilles sèches. Mettez 1 cuillerée à café de feuilles sèches de liseron (ou 6 à 10 feuilles fraîches, selon leur taille) dans 1 tasse. Couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 5 minutes. Filtrez et buvez le matin à jeun, ¼ d’heure avant votre petit déjeuner.

	Infusion de racines. Prélevez une dizaine de grammes de racines. Lavez-les soigneusement. Versez 1 litre d’eau bouillante dessus et laissez infuser jusqu’à complet refroidissement. Conservez au frais jusqu’au lendemain matin et buvez-en 1 verre dès votre réveil.



Oignon
	Décoction. Faites cuire dans 1 litre d’eau un gros oignon pendant 10 minutes. Retirez du feu et ajoutez 1 cuillerée à soupe de miel et le jus de 1 citron bien mûr. Buvez le contenu de la bouteille avant votre petit déjeuner pour un effet radical. Cela demande un peu de courage lorsque l’on n’est pas habitué, mais pourquoi pas… Boire ainsi beaucoup dès le matin est un excellent moyen de lutter, non seulement contre la constipation, mais aussi contre l’hypertension.



Orange
	Zeste. Épluchez une orange et récupérez le zeste. Faites-le bouillir dans une casserole d’eau pendant ½ heure, puis égouttez. Dans une casserole, versez 1 litre d’eau auquel vous ajoutez 4 cuillerées à soupe de sucre roux. Faites bouillir, puis ajoutez le zeste. Laissez cuire 20 minutes, puis égouttez et faites sécher les morceaux d’écorce d’orange sur une assiette toute une nuit. Mangez-les le lendemain matin au réveil, à jeun.



Pruneau
	Au menu. Faites tremper des pruneaux pendant une nuit dans de l’eau. Le matin à jeun, mangez-les et buvez l’eau dans laquelle ils ont macéré.



Sureau
	Rob de sureau. Pressez les baies. Faites bouillir le jus, puis réduire à feu très doux pour obtenir un sirop épais. Ajoutez environ ⅓ de son poids en miel. Ce rob (concentré) de sureau est efficace pour lutter contre la constipation : prenez-en pour cela 2 à 3 cuillerées à soupe le matin. Il est également utile quand on a la grippe ! Conservez au réfrigérateur.



Tamarin
	Décoction. Mettez 20 g de pulpe de tamarin dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Laissez bouillir 2 minutes et infuser 5 minutes. Filtrez et buvez cette tisane chaude ou froide, à raison de 1 à 3 tasses par jour.



Violette
	Sirop à l’huile. Mettez 100 g de pétales frais dans un bocal de verre et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser toute la nuit. Le matin, filtrez et exprimez bien le suc des pétales. Laissez reposer quelques heures puis ajoutez 1,8 kg de sucre. Faites chauffer au bain-marie jusqu’à parfaite dilution, puis retirez aussitôt du feu. Conservez ce sirop en bouteille de verre dans un endroit frais (au réfrigérateur par exemple). En cas de constipation, mélangez moitié sirop, moitié huile d’olive et prenez-en 2 cuillerées à café. Mais attention : il s’agit d’un traitement ponctuel.





Cors, durillons, œils-de-perdrix
Quand la peau s’épaissit, durcit, entre les orteils ou sous la plante des pieds, il faut trouver le moyen de la ramollir !


Ail
	Application. Si vous avez un cor au pied, appliquez dessus une rondelle d’ail cru (précisément à la mesure de ce cor) sous un pansement, et renouvelez matin et soir. En quelques jours, le cor finit par disparaître.



Chélidoine
	Application. Appliquez 2 à 3 fois par jour, directement sur l’excroissance, du suc de chélidoine : il suffit de casser une petite branche de la plante pour obtenir cette sève orange. Recommencez jusqu’à disparition de l’excroissance.



Joubarbe
	Application. Prélevez une grosse feuille de joubarbe, épluchez-la d’un côté et appliquez-la sur votre cor ou votre durillon. Maintenez avec une bande. Changez de feuille matin et soir. L’œil-de-perdrix devient tout mou au bout de quelques jours et il est alors facile de l’enlever.



Lierre grimpant
	Application. Laissez tremper une feuille de lierre dans du vinaigre pendant une nuit, appliquez sur la zone concernée après avoir ramolli la peau dans l’eau chaude (bain ou bain de pieds). Maintenez avec un pansement. Recommencez chaque jour.



Souci
	Application. Appliquez le suc qui s’écoule des feuilles matin et soir sur vos cors ou durillons.





Couperose
Les minuscules capillaires sanguins du visage se dilatent et finissent par apparaître en transparence, dessinant de fins traits rouges surtout sur le nez et les pommettes.


Aubépine
	Tonique ou compresses. Concassez 3 cuillerées à soupe de fruits séchés, ajoutez autant de pétales et faites bouillir durant 15 minutes dans ½ litre d’eau. Filtrez. Utilisez comme un tonique ou faites-vous des compresses à garder 20 minutes avant de mettre votre crème de nuit.



Avocat
	Massages. Faites chaque soir un massage du visage qui nourrit l’épiderme tout en activant la circulation : mélangez 50 ml d’huile d’avocat, 50 ml d’huile d’amande douce et 10 gouttes d’essence de citron. Appliquez en massages légers sur votre visage parfaitement nettoyé. Laissez pénétrer ½ heure, puis rincez à l’eau citronnée (eau additionnée de jus de citron) avant de mettre votre crème de nuit. Attention : ne faites pas ce massage avant d’aller au soleil, l’essence de citron est photosensibilisante.



Camomille
	Infusion. Faites infuser une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante pendant dix minutes, laissez tiédir, puis mettez au réfrigérateur. Mouillez un gant ou une serviette de toilette avec cette infusion quand elle est bien fraîche et appliquez sur les rougeurs.



Mauve
	Compresses. Mettez 30 g de fleurs de mauve dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir ¼ d’heure avant de retirer du feu. Laissez infuser ¼ d’heure encore, puis filtrez. Une fois la lotion bien refroidie, appliquez-la en compresses sur les rougeurs et la couperose.



Rose trémière
	Lotion. Chaque jour, lotionnez votre visage avec de l’eau de rose trémière que vous obtiendrez en versant ½ litre d’eau bouillante sur 1 petite poignée de pétales de rose trémière rouge ou pourpre. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Conservez au frais.





Coupure
Renouée des oiseaux
	Cataplasme. Lavez soigneusement quelques tiges de renouée fraîche puis écrasez-les et appliquez-les en cataplasme pour arrêter le saignement et activer la cicatrisation.



Sanicle
	Cataplasme. Appliquez des cataplasmes de plante entière pilée ou bien faites une décoction concentrée : mettez 50 g de plante dans un litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 20 minutes. Appliquez en compresses chaudes.





Dents (maux de)
Du déchaussement aux caries, les dents peuvent poser nombre de problèmes et causer des douleurs mémorables !


Achillée millefeuille
	Mâchez les feuilles fraîches de la plante.



Bardane
	Bains de bouche. En cas d’abcès dentaire, avant le rendez-vous chez le dentiste (qui s’impose), faites des bains de bouche avec de la décoction : mettez 20 g de racines fraîches dans ½ litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Faites plusieurs bains de bouche dans la journée.



Chêne
	Bains de bouche. Écrasez 10 g d’écorce de chêne. Faites bouillir dans 2 litres d’eau pendant une bonne ½ heure. Laissez refroidir. Baignez la dent malade avec cette préparation. Crachez et recommencez.



Estragon
	Tisane. Si vous avez plus d’estragon qu’il n’en faut dans votre jardin, prélevez un pied. Faites sécher les feuilles pour vos tisanes digestives. Coupez la racine, lavez-la puis laissez-la sécher dans un endroit ventilé. Gardez-la à portée de main. En cas de rage de dents, mâchouillez-la.



Figue
	Application. En cas d’abcès, appliquez ½ figue fraîche, chauffée sur le couvercle d’une casserole d’eau chaude, entre la gencive et la dent malade.



Oignon
	Compresse. Imbibez un coton de jus d’oignon que vous appliquez sur la ou les dents malades et douloureuses.



Poivre
	Cataplasme. Mélangez du poivre en poudre avec de l’eau-de-vie très forte jusqu’à l’obtention d’un liquide épais. Étendez sur un linge (un petit mouchoir en tissu) et appliquez sur la joue en regard de la dent qui fait souffrir. Laissez agir 5 minutes. En cas d’irritations ou de picotements, retirez le cataplasme.



Ronce
	Bains de bouche. Mettez une bonne poignée de feuilles et ½ litre d’eau froide dans une casserole émaillée et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes, puis retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Utilisez cette décoction en bains de bouche plusieurs fois dans la journée. Elle donne également de bons résultats contre les aphtes.



Thé vert
	Buvez-en régulièrement pour vous protéger des caries.





Dépression
Rien ne vaut une thérapie cognitivo-comportementale pour lutter en profondeur contre la dépression nerveuse, mais certaines plantes peuvent vous aider à chasser les idées noires.


Chardon-marie
	Infusion de fleurs. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Lorsqu’elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de fleurs séchées et remuez. Retirez la casserole du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez chaud ou tiède. Prenez 2 à 3 tasses par jour.



Gentiane
	Gélules ou teinture-mère. Faites une cure de 3 semaines sous forme de gélules ou de teinture-mère (30 gouttes dans un verre d’eau midi et soir, avant le repas). Cessez 1 semaine, puis renouvelez au besoin.



Griffonia
	Complément alimentaire. On le trouve sous forme de complément alimentaire. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, le soir de préférence, car il y a risque de somnolence si vous en prenez dans la journée.



Kudzu
	Gélules. Prenez 1 à 2 g de poudre par jour, sous forme de gélules, réparties entre le midi et le soir, à avaler avant les repas avec un grand verre d’eau. Faites des cures de 3 semaines, renouvelables au besoin.



Lavande
	Bain. Utilisez ses vertus euphorisantes dans le bain : faites infuser 500 g de fleurs sèches dans 3 litres d’eau chaude pendant 10 minutes. Filtrez et ajoutez l’infusion à l’eau de votre bain. Restez-y une bonne vingtaine de minutes en vous relaxant. À défaut de disposer de fleurs de lavande, vous pouvez ajouter 20 gouttes d’huile essentielle de lavande fine mélangées à 1 cuillerée à soupe de lait en poudre et diluer le tout sous le robinet de votre baignoire.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses dans la journée, en cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Millepertuis
	Infusion. Faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, éteignez le feu et ajoutez 2 cuillerées à soupe de fleurs séchées. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Prenez 2 à 3 tasses de cette tisane par jour, en cure de 3 semaines à 1 mois.

	Gélules ou comprimés. Vous pouvez aussi prendre le millepertuis sous forme de gélules ou de comprimés, en suivant la notice du laboratoire.



Passiflore
	Infusion. Chauffez 1 litre d’eau, quand elle bout, retirez-la du feu. Plongez-y 1 poignée de fleurs séchées, couvrez et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre entre les repas, en 2 jours. Faites une cure de 3 semaines.



Safran
	Complément alimentaire. Faites une cure sous forme de complément alimentaire, aux doses indiquées par le fabricant.





Diabète
Quand l’organisme ne fabrique plus assez d’insuline, le taux de sucre, la glycémie augmente dans le sang : le diabète apparaît. Aucun truc ne sera en lui-même suffisant pour résoudre un diabète, mais certains d’entre eux peuvent limiter le taux de glycémie, ce qui est déjà bien.


Bardane
	Décoction. Buvez ½ litre de cette décoction chaque jour pendant 3 semaines, cessez un mois puis recommencez : mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez.



Bourse-à-pasteur
	Infusion. Comptez 50 g de plante par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes hors du feu sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Café vert
	Gélules. Avalez deux gélules de nopal une demi-heure avant les deux principaux repas, en cure de trois semaines renouvelable au besoin.



Chicorée
	Décoction. Faites bouillir 20 à 30 g de racine sèche non torréfiée dans 1 litre d’eau pendant 10 minutes, laissez infuser 5 minutes, puis filtrez. Buvez-en 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures de 3 semaines régulièrement.



Citron
	Chaque matin, à jeun, commencez la journée en mangeant 2 rondelles de citron. Continuez plusieurs semaines pour faire baisser votre glycémie.



Figuier de Barbarie
	Gélules. Avalez deux gélules de nopal une demi-heure avant les deux principaux repas, en cure de trois semaines renouvelable au besoin.



Géranium Robert
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 50 g de plante sèche coupée en morceaux. Couvrez et laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez cette tisane dans la journée, entre les repas, à raison de ½ litre par jour. Faites une cure de 3 semaines, cessez 1 semaine et recommencez.



Goji
	Prenez 2 cuillerées à soupe de baies par jour, en cure de 3 semaines. Cessez 1 semaine et recommencez.



Myrtille
	Infusion. Mettez 1 poignée de feuilles de myrtille dans 1 litre d’eau froide, le tout dans une casserole émaillée. Faites chauffer. Éteignez aux premiers bouillons, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas. Faites des cures de 3 semaines, cessez 1 semaine puis recommencez.



Nigelle
	Avalez 4 ou 5 graines 3 fois par jour, matin, midi et soir, pendant 10 jours. Cessez 3 jours et recommencez.



Noyer
	Infusion. Versez 1 litre d’eau bouillante sur 20 g de feuilles et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Faites cela 3 semaines, arrêtez 1 semaine, puis reprenez.



Orthosiphon
	Infusion. Faites bouillir ½ litre d’eau, éteignez le feu et jetez 5 g de feuilles dans l’eau bien chaude. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez cette infusion dans la journée, entre les repas. Faites des cures de 20 jours entrecoupées de 10 jours de pause.



Pervenche
	Décoction. Mettez 60 g de feuilles dans 1 litre d’eau froide et portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et attendez que cela infuse pendant 5 minutes encore. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane par jour, entre les repas.



Renouée des oiseaux
	Décoction légère. Mettez une poignée d’un mélange à parts égales de tiges séchées de renouée et d’herbe à Robert (séchée également) dans un litre d’eau froide et faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 2 minutes puis infuser 20 minutes. Prenez-en 2 à 4 tasses par jour.



Ronce
	Faites une infusion forte de feuilles de ronce (60 g par litre d’eau, infusées ¼ d’heure avant de filtrer) et prenez-en 1 tasse avant chaque repas.





Diarrhée
Elle peut être la conséquence d’une intoxication alimentaire ou médicamenteuse… ou bien d’un virus (c’est la gastro !). Elle peut être dangereuse chez les enfants, et même gravissime chez les nourrissons, car elle entraîne vite une déshydratation. En cas de diarrhée, il faut avant tout se réhydrater, et boire suffisamment et régulièrement, par petites gorgées si on sent que « ça ne passe pas ».


Artichaut
	Au menu. Mangez des petits artichauts violets crus.



Carotte
	Au menu. Faites cuire des carottes jusqu’à complet amollissement. Écrasez finement ou passez au moulin. Faites une soupe légèrement salée avec le jus de cuisson.



Châtaignier
	Décoction. Faites bouillir 1 poignée d’écorce de châtaignier dans ½ litre d’eau pendant 10 minutes. Laissez infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez par petites tasses dans la journée, en sucrant au miel au besoin.



Chêne
	Café de glands. Buvez ½ litre de café de glands, par petites tasses. Pour le préparer, ramassez des glands fraîchement tombés et non véreux. Mettez-les à sécher, retirez leur enveloppe. Faites-les griller dans une poêle à châtaignes sur une flamme jusqu’à ce qu’ils deviennent bruns. Passez-les au moulin à café. Faites ensuite comme avec le café moulu : versez dessus de l’eau bouillante, dans un filtre ; ou bien à la manière d’un café turc, mélangez poudre et eau bouillante et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.



Coing
	Décoction. Coupez finement 1 coing, puis faites-le bouillir dans 1 litre d’eau additionnée de 50 g de sucre jusqu’à réduction de moitié. Prenez 3 à 4 cuillerées à soupe toutes les heures pour ralentir votre transit et adoucir votre muqueuse intestinale.

	Pâte de coing. Lavez 2 kg de coings et frottez-les bien pour enlever la pellicule duveteuse qui les recouvre. Ôtez le cœur et les pépins. Coupez les coings en morceaux sans les éplucher. Faites bouillir, dans une casserole émaillée, 1,5 litre d’eau. Lorsque viennent les premiers bouillons, ajoutez le coing et laissez cuire 20 à 25 minutes, jusqu’à ce que la chair soit bien tendre, puis égouttez. Passez les fruits au mixeur, puis remettez la purée obtenue dans la casserole. Ajoutez un bâton de vanille et 1,5 kg de sucre. Faites cuire à feu doux jusqu’à ce que le sucre ait complètement fondu. Lorsque la pâte de fruit se détache de la casserole, après une vingtaine de minutes, il est temps de la sortir pour l’étaler (sur un à deux centimètres d’épaisseur) sur une feuille de papier sulfurisé dans un grand plat creux. Laissez sécher plusieurs jours en la retournant 1 à 2 fois pour un séchage homogène, puis coupez-la en bâtons ou en cubes.



Ispaghul
	Poudre. Si vous avez des problèmes intestinaux chroniques, des diarrhées à répétition, faites une cure d’ipsaghul (psyllium blond), que l’on trouve sous forme de poudre en magasins de produits naturels ou par correspondance. On le prend à raison de 1 cuillerée à café les premiers jours, puis on augmente à 2, en cure de 3 semaines pour « soigner » la muqueuse intestinale. Mettez l’ispaghul dans un verre d’eau, avalez vite avant que le gel ne se forme. Vous pouvez aussi le diluer dans un jus de fruits.



Myrtille
	Au menu. Mangez des baies, fraîches ou séchées, qui sont astringentes, un atout pour calmer le transit.



Renouée des oiseaux
	Décoction légère. Mettez une cuillerée à soupe de tiges séchées pour la valeur d’une grande tasse d’eau froide et faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 2 minutes puis infuser 20 minutes avant de filtrer. Prenez-en 2 à 4 tasses par jour.



Riz
	Eau de riz. Faites bouillir jusqu’à cuisson dans 1 litre d’eau 2 poignées de riz. Ajoutez 1 pincée de sel en fin cuisson. Filtrez. Buvez 1 tasse toutes les heures ou à volonté.



Sanicle
	Infusion. Mettez simplement une bonne cuillerée à soupe de feuilles sèches au fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes avant de filtrer et de boire.



Tormentille
	Décoction. Mettez 10 g de racine fraîche dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 10 minutes avant de filtrer. Buvez par petites tasses, en 24 ou 48 heures.



Tussilage
	Infusion de fleurs. Pour adoucir la muqueuse intestinale : mettez 4 cuillerées à soupe dans 1 litre d’eau frémissante. Couvrez et laissez infuser hors du feu pendant 10 minutes. Filtrez soigneusement. Buvez en 2 jours.



Verge d’or
	Sirop. Faites bouillir 100 g de sommités fleuries dans 1 litre d’eau pendant 10 minutes puis laissez infuser 12 heures. Passez en exprimant les sucs puis ajoutez le sucre à la macération et faites chauffer jusqu’à l’obtention d’un sirop homogène. Mettez en bouteille, laissez refroidir et bouchez. Gardez ce sirop au frais. Prenez-en 1 cuillerée à soupe toutes les heures. Vous pouvez en donner aux enfants, à la même dose.



Véronique
	Décoction légère. Plongez une poignée de véronique sèche (entière) dans un litre d’eau froide, dans une casserole émaillée. Faites chauffer lentement et laissez bouillir quelques secondes avant de retirer du feu. Couvrez et laissez infuser dix minutes encore avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas.





Digestion difficile
Si vous somnolez après les repas, si vous vous sentez lourd, fatigué, c’est que votre digestion pompe toute votre énergie !


Ananas
	Au menu. N’hésitez pas à en manger pour ses bonnes enzymes, surtout si vous avez consommé des protéines animales.



Aneth
	Infusion. Après le repas, préparez-vous une tisane : mettez 2 bonnes cuillerées à café de graines dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes, filtrez et buvez.

	Huile essentielle. Vous pouvez aussi mettre 2 gouttes d’huile essentielle d’aneth dans 1 cuillerée à café de miel.



Angélique
	Décoction. Prenez après chaque repas une bonne tasse de décoction : préparez votre tisane en mettant 2 cuillerées à soupe de racines ou de semences d’angélique dans une petite casserole émaillée, couvrez de ¼ de litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore.

	Vin d’angélique. Mettez à macérer 20 g de racines dans 75 cl de bon vin rouge. Laissez macérer 1 semaine dans un bocal fermé. Filtrez. Prenez-en 1 petit verre en apéritif.



Artichaut
	Gélules ou comprimés. Faites une cure d’extrait de feuilles d’artichaut, en gélules ou en comprimés.



Aspérule
	Vin. Après les repas, buvez 1 petit verre de vin que vous préparerez selon la recette suivante : faites macérer 60 à 70 g de fleurs d’aspérule séchées, cueillies en début de floraison, dans 1 litre de bon vin blanc (Riesling ou Gewurztraminer). Ajoutez 60 g de sucre de canne ou, mieux, 50 g de miel. Laissez macérer 15 jours. Filtrez, mettez en bouteille. Ce vin est aussi tonique et dépuratif.



Badiane
	Infusion. Déposez 3 ou 4 étoiles dans le fond de votre tasse et couvrez d’eau bouillante. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de boire. Dégustez cette tisane ¼ d’heure avant les repas ou 1 heure après.

	Teinture-mère. Vous pouvez également prendre la badiane en teinture-mère à raison de 30 gouttes par jour (15 gouttes dans ½ verre d’eau, matin et soir).



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 1 tasse après chaque repas.

	Vin digestif. Mettez 1 poignée de feuilles fraîches dans 75 cl de vin rouge bio. Laissez macérer 3 jours, puis filtrez en exprimant bien les sucs des feuilles. Ajoutez 3 à 4 cuillerées à soupe de sucre roux et remettez en bouteille. Prenez-en 1 verre à liqueur après les repas.



Boldo
	Gélules. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes digestives sous forme de compléments alimentaires.



Buis
	Teinture-mère. Faites une petite cure (une dizaine de jours) à raison de 50 gouttes par jour : 25 gouttes avant le déjeuner et le dîner.



Camomille
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.



Chardon bénit
	Infusion. Faites infuser 2 cuillerées à soupe de sommités fleuries sèches dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 minutes, prenez-en 3 tasses par jour, de préférence ½ heure avant les repas.



Chêne
	Terminez les repas avec une décoction de feuilles ou du café de glands.
	Pour faire la décoction, comptez 5 cuillerées à soupe de feuilles fraîches ou sèches pour 20 cl d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Filtrez. Buvez en sucrant au besoin avec du miel.

	Pour faire le café, ramassez des glands fraîchement tombés et non véreux. Mettez-les à sécher, retirez leur enveloppe. Faites-les griller dans une poêle à châtaignes sur une flamme jusqu’à ce qu’ils deviennent bruns. Passez-les au moulin à café. Faites ensuite comme avec le café moulu : versez dessus de l’eau bouillante, dans un filtre, ou bien à la manière d’un café turc, mélangez poudre et eau bouillante et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.





Chrysanthellum
	Comprimés ou gélules. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de comprimés ou de gélules, en suivant les indications du fabricant.



Coriandre
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau, ajoutez 1 cuillerée à soupe de graines de coriandre quand elle bout. Retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez entre les repas.



Estragon
	Infusion. En fin de repas, faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de feuilles sèches et retirez du feu. Couvrez, laissez infuser 5 minutes et filtrez.



Fenouil
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à café de graines dans votre tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes et dégustez, en fin de repas.



Jiaogulan
	Infusion. Comptez une petite cuillerée par tasse à laisser infuser 5 minutes avant de filtrer. Prenez-en une tasse en fin de repas.



Laurier noble
	Décoction légère. Faites chauffer la valeur de 1 tasse d’eau dans laquelle vous aurez mis 3 ou 4 feuilles de laurier. Quand elle bout, attendez 1 minute pour retirer du feu. Couvrez et laissez infuser 10 minutes. Buvez 1 tasse à la fin du repas.



Marrube blanc
	Décoction légère. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et laissez chauffer jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 1 tasse de cette tisane après les repas.



Mélisse
	Infusion. Mettez 4 ou 5 feuilles fraîches ou une cuillerée à soupe de feuilles sèches au fond d’une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. Pour mieux digérer, prenez cette tisane en fin de repas.



Menthe
	Infusion. Terminez le repas par une infusion de menthe : mettez 4 ou 5 feuilles de menthe sèche ou fraîche dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire.



Oignon
	Décoction. Quand vous êtes dérangé après un gros repas, faites cuire un gros oignon émincé dans ½ litre d’eau avec un couvercle sur la casserole. Passez à la moulinette et buvez le tout. Dans les 3 à 4 heures qui suivent, tout rentre dans l’ordre.



Orange
	Infusion. Mettez 2 ou 3 morceaux de zeste d’orange séché dans le fond de votre tasse. Couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire, en fin de repas.



Plantain
	Macération. Pour un « traitement de choc » en cas d’indigestion : mettez 30 à 60 g de plantain frais dans 1 litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes, puis éteignez le feu. Laissez macérer toute la nuit et filtrez au matin. Buvez le litre de macération dans les 24 heures.



Tanaisie
	Infusion. Mettez une cuillerée à soupe de feuilles sèches de tanaisie dans une tasse. Couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes, puis filtrez avant de boire. Prenez une tasse avant les repas.



Thym
	Tisane de plante sèche. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 2 cuillerées à soupe de sommités fleuries, retirez du feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 1 tasse après chaque repas.



Verveine officinale ou odorante
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de verveine et laissez infuser 10 minutes hors du feu avant de boire. Prenez-en 1 bonne tasse après chaque repas.





Douleurs musculaires, courbatures
Faire du sport alors qu’on n’y est pas parfaitement préparé, ou bien oublier les étirements après avoir sollicité ses muscles, et le tour est joué : vous avez les muscles endoloris dans les heures ou les jours qui suivent !


Arnica
	Prenez-le sous sa forme homéopathique : Arnica montana 9 CH, à raison de 5 granules 2 fois par jour jusqu’à disparition des symptômes.



Camomille romaine ou allemande
	Préparez-vous une huile antidouleur. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans ½ litre d’huile d’olive que vous faites chauffer au bain-marie puis que vous laissez macérer, toujours au bain-marie, pendant 2 heures. En été, vous pouvez aussi faire une macération au soleil. Dans ce cas, mettez votre flacon d’huile d’olive au soleil et tournez-le de ¼ de tour chaque jour. Attendez 20 jours avant de filtrer. Massez vos muscles avec cette huile, avant et après l’effort, plusieurs fois par jour.



Genévrier
	Massages. Mettez une poignée de baies dans un bocal et couvrez d’huile d’olive. Laissez au soleil pendant 3 semaines, en tournant chaque jour le bocal de ¼ de tour. Filtrez et mettez dans un flacon de verre teinté. Utilisez cette huile pour masser vos muscles douloureux. Vous pouvez aussi faire plus simple et préparer votre huile en ajoutant 50 gouttes d’huile essentielle de genévrier à 10 cl d’huile d’olive.



Gingembre
	Massages. Mélangez ¼ de tasse de rhizome de gingembre haché avec 10 cl d’huile d’olive. Laissez macérer 1 semaine, puis filtrez. Conservez dans un flacon en verre. Massez vos muscles endoloris avec cette huile.



Lithothamne
	Dans le bain. Ajoutez 4 à 6 cuillerées à soupe de poudre de lithothamne dans votre baignoire.



Menthe poivrée
	Massages. Avec une huile à la menthe à préparer vous-même de la manière suivante : mettez 1 bonne poignée de petites feuilles de menthe dans une bouteille de 1 litre en verre. Couvrez avec de l’huile d’olive. Bouchez. Laissez macérer en plein soleil pendant au moins 4 semaines en tournant chaque jour la bouteille de ¼ de tour pour bien exposer toute la macération au soleil. Massez-vous les muscles avec cette huile, bien longtemps et bien profondément.



Souci
	Massages. Faites macérer 30 g de fleurs fraîches dans une bouteille d’huile d’olive pendant 15 jours puis filtrez. Cette huile s’utilise en massages des muscles, mais aussi pour « dérouiller » les articulations.






  

  Eczéma

  
    
      L’eczéma se divise en deux catégories : l’eczéma allergique de contact (la cause est alors externe) et la dermatite atopique, plus étendue et déclenchée par des facteurs internes. Ces deux eczémas entraînent des lésions et une sécheresse extrême de la peau, avec des démangeaisons parfois insupportables.

      L’eczéma de contact, qui se localise au lieu de contact entre la peau et l’allergène (le facteur qui déclenche l’allergie) peut apparaître à n’importe quel âge. Ce sont ces rougeurs sous le bracelet de montre ou sur le visage après application d’un cosmétique, ou bien sur les mains. Lorsque le facteur déclenchant est facile à déterminer (boucles d’oreilles, bagues, montres, etc.), il suffit de le supprimer. En revanche, si l’eczéma apparaît sur les mains qui sont en contact avec beaucoup de substances différentes, c’est plus difficile.

      La dermatite atopique, plus ennuyeuse, touche surtout les enfants et se déclare le plus souvent dans la première année du nourrisson. Elle se manifeste sur les joues, le front, derrière les oreilles, puis aux plis de flexion des jambes et des bras… La plupart du temps, le problème disparaît soit vers 3 ans, soit à la puberté. En attendant, il faut prendre tout particulièrement soin de la peau de vos enfants. Vous devez veiller à l’hydrater un maximum.

    

  

  
    
      Aloe vera

      
        	
          Massages. Appliquez du gel d’aloe vera pour activer la cicatrisation.

        

      

    

    
      Argousier

      
        	
          Massages. Passez de l’huile d’argousier, en massages légers, sur les zones abîmées de votre peau.

        

      

    

    
      Avoine

      
        	
          Bain adoucissant. Mettez à macérer 150 g de grains d’avoine dans 3 litres d’eau pendant 1 heure. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes puis filtrez et ajoutez cette décoction à votre bain.

        

      

    

    
      Bardane

      
        	
          Décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour en cure de 3 semaines renouvelable.

        

        	
          Cataplasme. Appliquez les feuilles fraîches écrasées au rouleau à pâtisserie, laissez agir pendant 10 à 20 minutes sur la peau.

        

        	
          Huile purifiante et adoucissante. Dans une bouteille d’huile d’olive, introduisez des feuilles de bardane en quantité. Laissez 1 semaine au soleil, en tournant la bouteille chaque jour pour que les feuilles soient toutes bien exposées au soleil. Filtrez. Utilisez cette huile en massages très doux.

        

      

    

    
      Boswellie

      
        	
          Gélules, capsules ou comprimés. Faites une cure de trois semaines, sous forme de gélules, de capsules ou de comprimés. La posologie habituelle, en interne, est donnée par les indications du fabricant, normalement l’équivalent de 1 g par jour.

        

      

    

    
      Bouleau blanc

      
        	
          Décoction. Comptez 1 poignée d’écorce pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir sur feu doux pendant 5 minutes puis éteignez le feu. Couvrez et attendez 10 minutes encore avant de filtrer. Laissez refroidir. Imbibez des compresses à appliquer sur les zones où la peau est abîmée. Laissez agir 20 minutes. Buvez le reste de cette décoction dépurative dans la journée.

        

      

    

    
      Bourrache

      
        	
          Infusion. Buvez de la tisane de fleurs fraîches de bourrache. Comptez deux poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.

        

        	
          Capsules. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 4 à 6 capsules par jour.

        

        	
          Compresses. Localement, vous pouvez appliquer des compresses, sur les zones qui démangent, imbibées d’une décoction que vous préparerez en mettant 100 g de bourrache (plante entière, feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 5 minutes, infuser autant, puis filtrez et laissez tiédir.

        

      

    

    
      Camomille romaine ou allemande

      
        	
          Préparez-vous une huile apaisante. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans ½ litre d’huile d’olive ; faites chauffer au bain-marie puis laissez macérer, toujours au bain-marie, pendant 2 heures. En été, vous pouvez aussi faire une macération au soleil. Dans ce cas, mettez votre flacon d’huile d’olive au soleil et tournez-le de ¼ de tour chaque jour. Attendez 20 jours avant de filtrer. Passez cette huile sur la peau abîmée et les endroits qui démangent, tout en douceur et laissez pénétrer.

        

      

    

    
      Centella asiatica

      
        	
          Crème ou pommade. Appliquez une crème ou une pommade contenant de la Centella asiatica pour calmer les démangeaisons et activer la cicatrisation.

        

      

    

    
      Chêne

      
        	
          Prenez un bain auquel vous ajouterez une décoction de feuilles ou une infusion de café de glands.

          
        
            	
              Pour faire la décoction, comptez 3 poignées de feuilles fraîches ou sèches pour 2 litres d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Filtrez.

            

            	
              Pour faire le café de glands, ramassez des glands fraîchement tombés et non véreux. Mettez-les à sécher, retirez leur enveloppe. Faites-les griller dans une poêle à châtaignes sur une flamme jusqu’à ce qu’ils deviennent bruns. Passez-les au moulin à café. Faites ensuite comme avec le café moulu : versez dessus de l’eau bouillante, dans un filtre, ou bien à la manière d’un café turc, mélangez 10 cuillerées à café de cette poudre avec 2 litres d’eau bouillante et laissez infuser 5 minutes, puis filtrez et ajoutez à votre bain.

            

          


      

      
    

    
      Chiendent-saponaire

      
        	
          Décoction. Mettez 30 g de rhizome de chiendent dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir pendant 1 minute puis filtrez. Jetez cette eau amère. Écrasez le rhizome, ajoutez 20 g de racines de saponaire et remettez le tout à chauffer dans 1,20 litre d’eau ; laissez à nouveau bouillir pendant 15 minutes. Ajoutez 10 g de copeaux de réglisse (sauf pour si vous êtes hypertendu), puis laissez sur le feu encore 5 minutes. Remuez. Laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes. Buvez dans la journée et recommencez le jour suivant. Si vous êtes hypertendu, ne mettez pas de réglisse, mais attendez que la tisane tiédisse pour ajouter le jus d’un citron.

        

      

    

    
      Chou

      
        	
          Cataplasme. À utiliser de préférence sur l’eczéma suintant. Prélevez 4 ou 5 belles feuilles de chou vert. Avec un couteau, retirez les plus grosses côtes puis faites mariner les feuilles dans de l’huile d’olive pendant une ½ heure avant de les écraser avec un rouleau à pâtisserie. Appliquez-les à même la peau abîmée et maintenez-les avec un bandage. Laissez-les agir au moins ½ heure (sauf si vous sentez une irritation plus intense, dans ce cas, commencez par laisser agir quelques minutes, puis augmentez le temps de pause les fois suivantes). Changez le cataplasme souillé par les sérosités et recommencez, 1 ou 2 fois.

        

      

    

    
      Desmodium

      
        	
          Gélules ou extraits liquides. C’est sous forme de complément alimentaire qu’on utilise la plante, en gélules ou sous forme liquide. Les dosages dépendent de la forme galénique et de la concentration en actifs. Le docteur Tubéry préconise plusieurs cures de 3 semaines, entrecoupées de 1 semaine d’arrêt, pour lutter de façon durable contre l’hyper-réactivité du système immunitaire.

        

      

    

    
      Fumeterre

      
        	
          On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 7 jours. Attendez 1 semaine, et reprenez une cure.

        

      

    

    
      Géranium Robert

      
        	
          Utilisez-le en décoction. Dans une casserole émaillée, versez ½ litre d’eau froide, mettez 50 g de plante sèche coupée en morceaux, faites chauffer et laissez bouillir 5 bonnes minutes. Retirez du feu et attendez encore 2 minutes avant de filtrer. Quand la décoction a refroidi, passez-la avec une compresse sur la peau abîmée, pour calmer les démangeaisons. Vous pouvez aussi multiplier les proportions (2 litres d’eau et 200 g de plante) et ajouter la décoction à l’eau du bain.

        

      

    

    
      Guimauve

      
        	
          En compresses, la décoction concentrée de racines. Mettez 30 g de racine coupée en morceaux à macérer dans ½ litre d’eau froide pendant 1 à 2 heures, puis faites chauffer à feu très doux, sans atteindre l’ébullition, pendant 5 à 10 minutes. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez. Quand la décoction a refroidi, imbibez des compresses et mettez-les sur les zones abîmées de votre peau. Laissez agir ¼ d’heure. Renouvelez au besoin.

        

      

    

    
      Onagre

      
        	
          Capsules. Avalez 4 à 6 capsules d’huile d’onagre par jour, en cure de 2 mois, cessez 1 semaine et recommencez.

        

        	
          Application externe. Appliquez de l’huile d’onagre directement sur la peau.

        

      

    

    
      Pensée sauvage

      
        	
          Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 petite poignée de plante sèche et retirez du feu. Couvrez et attendez 5 minutes avant de filtrer. Faites une cure de 3 semaines au moins. Cessez 1 semaine et recommencez.

        

      

    

    
      Rose trémière

      
        	
          Bain. Faites chauffer 2 litres d’eau. Quand elle bout, ajoutez 2 belles poignées de pétales de roses trémières et laissez-les infuser ¼ d’heure avant de filtrer et d’ajouter à l’eau de votre bain.

        

      

    

    
      Sauge

      
        	
          Décoction de feuilles. Laissez bouillir 1 poignée de feuilles sèches dans ½ litre d’eau pendant 5 minutes. Laissez macérer 5 minutes encore, puis filtrez. Utilisez cette décoction en compresses, localement, pour apaiser les démangeaisons et accélérer la cicatrisation.

        

      

    

    
      Sureau

      
        	
          Lotion. Écrasez des baies de manière à en recueillir le jus et additionnez d’une quantité égale d’huile d’olive. Secouez et passez cette lotion avec une compresse sur les zones abîmées.

        

      

    

    
      Trèfle

      
        	
          Infusion. Mettez 1 bonne cuillerée à soupe de sommités fleuries dans une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser ¼ d’heure avant de boire. Buvez entre 2 à 3 tasses par jour.

        

        	
          Compresses. Utilisez aussi cette infusion tiède en compresses sur les zones de peau abîmée. Laissez agir ¼ d’heure.

        

      

    

  



Émotivité excessive
Quand la moindre émotion vous met le fard aux joues et vous fait perdre tous vos moyens, offrez-vous des cours de yoga pour apprendre à mieux respirer pour mieux contrôler vos réactions, et essayez ces quelques plantes apaisantes.


Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour.



Griffonia
	Complément alimentaire. On le trouve sous forme de complément alimentaire. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, le soir de préférence, car il y a risque de somnolence si vous en prenez dans la journée.



Passiflore
	Cures d’infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu. Plongez-y une poignée de fleurs séchées, couvrez et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre entre les repas, en 2 jours. Faites une cure de 3 semaines.





Engelures et gerçures
Parfois la peau ne supporte pas le froid, en particulier là où l’organisme est le moins bien irrigué : aux extrémités. Résultat : on peut souffrir d’engelures ou de gerçures.


Carotte
	Bains de mains ou de pieds. Mettez deux belles poignées de feuilles de carotte dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer, laissez bouillir 5 minutes, puis infuser 5 minutes encore et filtrez. Versez la décoction dans une petite bassine. Trempez vos mains ou vos pieds dans la bassine pendant 10 minutes.



Céleri
	Bains de mains ou de pieds. Préparez une décoction avec les tiges, les raves ou même les épluchures de rave à raison de 500 g de céleri pour 2 litres d’eau pour un bain de mains, doublez les doses pour un bain de pieds. Laissez bouillir pendant 1 heure. Faites un bain de mains ou de pieds de 10 minutes, aussi chaud que possible. Renouvelez 3 fois dans la journée.



Citron
	En interne et en externe. Tous les matins, buvez le jus de 2 citrons (sucré et dilué ou non). Et frottez-vous les doigts des pieds et des mains avec le reste de la pulpe.



Gingembre
	Pour éviter les engelures aux orteils, mettez 1 pincée de poudre de gingembre dans les chaussettes avant de sortir.



Noyer
	Bains de mains ou de pieds. Baignez, pendant 10 minutes 2 fois par jour, les mains ou les pieds dans la préparation suivante : faites macérer pendant 3 heures dans 1 litre d’eau froide 2 poignées de feuilles de noyer. Amenez à ébullition pendant 5 minutes. Laissez infuser 30 minutes avant de filtrer.



Pomme de terre
	Cataplasme. Râpez une pomme de terre aussi finement que possible et appliquez la pulpe en cataplasme à même la peau, puis maintenez avec un bandage. Laissez agir ½ heure à 1 heure.





Entorse
L’entorse est la lésion d’une articulation provoquée par une distension brusque (faux mouvement, chute…). Les ligaments subissent une distension brutale et anormale. L’entorse est très douloureuse, mais il n’y a pas de déplacements ni de déchirures des tissus.


Achillée millefeuille
	Infusion concentrée pour compresses. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans ½ litre d’eau frémissante et laissez infuser 10 minutes. Laissez tiédir puis imbibez des compresses que vous appliquez localement.



Aigremoine
	Décoction concentrée pour compresses. Dans 1 litre d’eau froide, mettez 100 g de plante et faites chauffer. Laissez bouillir jusqu’à réduction de ⅓ (environ ½ heure à petits bouillons) puis filtrez. Imprégnez des compresses que vous placez autour de l’articulation blessée et laissez agir ½ heure. Renouvelez au besoin.



Ail
	Massages. Râpez 1 tête d’ail et faites-la macérer dans 20 cl d’huile d’olive pendant 2 ou 3 jours. Frictionnez et massez votre articulation avec cette huile.



Chou
	Cataplasme. Faites des cataplasmes avec des feuilles de chou (enlevez la grosse côte et écrasez-les au rouleau à pâtisserie) employées comme des compresses et recouvertes d’une bande. Laissez agir plusieurs heures.



Grande consoude
	Cataplasme. Prélevez une ou plusieurs racines de consoude, nettoyez-les soigneusement puis faites-les bouillir et broyez-les. Étalez autour de l’articulation et laissez agir une heure.



Sureau
	Cataplasme. Faites cuire 1 petite poignée de feuilles pendant 5 minutes dans 20 cl d’eau. Passez au mixeur, puis laissez refroidir et appliquez directement sur l’articulation pendant 10 minutes, 2 fois par jour.



Verveine officinale
	Appliquez des compresses imbibées de décoction. Pendant 10 minutes, faites bouillir 1 petite poignée (environ 50 g) de plante dans ½ litre d’eau. Une fois la décoction refroidie, imbibez un linge propre de l’infusion et appliquez-le sur la zone douloureuse. Laissez agir ¼ d’heure.





Énurésie (pipi au lit)
Quand un enfant, normalement capable de « dompter » ses sphincters (vers 3 ans) fait toujours pipi au lit, ou s’il recommence à mouiller ses draps lors d’un stress, on parle d’énurésie…


Cyprès
	Teinture-mère. Au moment du dîner, donnez à l’enfant 10 à 15 gouttes de teinture-mère de cyprès dans un peu d’eau.



Fougère
	Matelas de fougères. Ramassez de grosses brassées de fougère, faites-les sécher puis glissez-les entre le matelas et la housse de matelas du lit de votre enfant. Dans les campagnes, ce matelas de fougères – également conseillé en cas de rhumatismes ! – est réputé soigner l’énurésie.



Noix
	Au menu. Donnez une tartine imbibée d’huile de noix à l’enfant au moment du coucher.



Varech
	Matelas de varech. Garnissez le matelas de l’enfant avec du varech séché.





Épistaxis (saignement de nez)
Une fragilité des petits vaisseaux qui parsèment les cavités nasales, une petite grattouille et zou ! ça coule. Les saignements de nez sont assez fréquents chez les enfants, mais s’ils se multiplient, mieux vaut consulter un médecin.


Bourse-à-pasteur
	Si vous avez de la plante fraîche à portée de main, froissez des feuilles, roulez-les et enfoncez-les comme un coton dans votre narine.



Citron
	Pressez le jus d’un citron sur du coton et introduisez dans la narine.



Ortie
	Macération. Laissez macérer pendant 1 semaine de jeunes plants d’orties, avec ou sans les racines, dans de l’alcool (un alcool dénaturé vendu en pharmacie, ou un alcool de fruit). C’est très efficace sur les petites blessures ou contre les saignements de nez. Mettez-en simplement sur un petit coton dans la narine.



Plantain
	Faites un petit « bouchon » avec des feuilles et mettez-le dans la narine qui saigne.





Estomac (maux d’)
Ces sensations d’acidité dans l’estomac peuvent s’accompagner de régurgitations ou d’un renvoi de gaz. Elles se produisent le plus souvent après les repas. Trop d’acidité dans l’estomac favorise le développement d’une bactérie qui en « ronge » les muqueuses : l’Helicobacter pylori.


Achillée millefeuille
	Vin. Faites macérer 120 g de fleurs fraîches broyées au mortier pendant 15 jours dans 1 litre de vin blanc sec. Buvez 1 petit verre à liqueur de cet apéritif très amer en début de repas.



Amande
	Au menu. Mangez une dizaine d’amandes chaque jour.



Argousier
	Au menu. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).



Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez après les repas.



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes. Buvez 1 tasse après chaque repas.



Boldo
	Complément alimentaire. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes apaisantes pour l’estomac, sous forme de compléments alimentaires.



Bourse-à-pasteur
	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Chou
	Jus de chou. Pour soulager vos muqueuses digestives, buvez, chaque jour, 2 petits verres de jus de chou. Si vous n’avez pas le matériel nécessaire pour extraire le jus (centrifugeuse ou extracteur de jus), vous le trouverez en ampoule, concentrés, dans les magasins de produits naturels ou certaines pharmacies et parapharmacies.



Citron
	Jus de citron. Aussi étonnant que cela vous paraisse, le citron au goût si acide peut calmer vos acidités. En cas de douleurs à l’estomac, buvez du jus de citron (jaune ou vert) frais dilué dans un peu d’eau.



Curcuma
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Dans une tasse, mettez 1 cuillerée à café de poudre de curcuma et 1 pincée de poivre, couvrez avec l’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 tasses par jour, entre les repas.



Estragon
	Infusion. En fin de repas, faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de feuilles sèches et retirez du feu. Couvrez, laissez infuser 5 minutes et filtrez.



Géranium Robert
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 2 à 3 cuillerées à soupe de plante sèche coupée en morceaux. Couvrez et laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez cette tisane en fin de repas.



Lithothamne
	Complément alimentaire. Prenez-le en cure, sous forme de gélules à avaler, après les repas si vous avez des brûlures d’estomac, c’est un parfait antiacide naturel.



Pamplemousse
	Extrait de pépins de pamplemousse. Pour éviter les récidives, faites une cure d’extrait de pépins de pamplemousse pendant 3 semaines, aux doses indiquées par le fabricant, cessez 1 semaine et recommencez. Le pépin de pamplemousse est un ennemi de l’Helicobacter pylori, bactérie impliquée dans l’ulcère gastroduodénal.



Pomme de terre
	Jus de pomme de terre. Prenez 5 cl de jus de pomme de terre crue 3 à 4 fois par jour.



Réglisse
	Décoction. Mettez 4 à 5 cuillerées à soupe de bâtons de réglisse en morceaux dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes. Retirez du feu, couvrez et attendez que cela infuse pendant 5 minutes. Buvez dans la journée entre les repas. Attention : cette délicieuse décoction est déconseillée aux hypertendus.





Extinction de voix, laryngite
À trop chanter, trop parler ou trop crier, on fatigue ses cordes vocales qui se mettent parfois en grève !


Aigremoine
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à café de fleurs et de feuilles d’aigremoine pour 1 tasse d’eau chaude et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Prenez-en 3 tasses par jour.



Bouillon-blanc
	Gargarismes. Mettez 1 bonne cuillerée à soupe de fleurs et feuilles dans 20 cl d’eau et faites chauffer, puis laissez bouillir 3 à 4 minutes avant de filtrer avec un linge fin.



Carotte
	Faites un sirop. Épluchez 1 grosse carotte ou 2 petites. Coupez en rondelles. Dans une assiette creuse, mettez une couche de rondelles, une couche de miel, une autre couche de rondelles, et ainsi de suite. Laissez macérer. Quelques heures plus tard, récupérez le sirop qui s’est formé. Prenez-en 3 à 4 cuillerées à soupe par jour.



Céleri branche
	Gargarismes. Passez quelques branches à la centrifugeuse pour récupérer le jus que vous utiliserez en gargarismes, plusieurs fois par jour.



Citron
	Un gargarisme au citron et au miel toutes les deux heures est un remède souverain. Faites chauffer 2 cuillerées à soupe rases de miel dans le jus de ½ citron. Gargarisez-vous avec la moitié de la préparation (plus elle sera chaude, mieux cela vaudra), recrachez, puis buvez le reste.



Érysimum
	Infusion de plante fraîche. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 2 cuillerées à soupe de plante coupée. Couvrez et laissez infuser 20 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 ou 3 fois dans la journée.

	Macération de plante sèche. Mettez 50 g de plante sèche en morceaux dans 1 litre d’eau tiède et laissez macérer une nuit entière. Le matin, filtrez. Buvez ce litre dans la journée, à la température que vous préférez.

	Sirop. Faites bouillir 30 g d’érysimum et 10 g de réglisse (sauf si vous souffrez d’hypertension) dans 1 litre d’eau jusqu’à réduction du tiers. Ajoutez 200 g de sucre complet et faites chauffer au bain-marie jusqu’à obtenir la consistance d’un sirop. Mettez en flacon. Prenez-en 4 à 5 cuillerées à dessert par jour.



Marrube blanc
	Décoction légère. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et laissez chauffer jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 3 à 4 tasses de cette tisane dans la journée.





Fatigue oculaire
Si vous travaillez sur ordinateur ou que vous avez trop regardé la télé, trop lu, que vos yeux sont rouges, gonflés ou fatigués, offrez-leur un peu de repos aux plantes…


Aspérule odorante
	Infusion pour compresses. Si vous avez les yeux qui piquent, qui brûlent, qui sont fatigués d’être restés devant l’ordinateur toute la journée, préparez une infusion : dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 10 minutes. Attendez que l’infusion soit refroidie pour faire des compresses sur vos yeux fermés. Laissez en place ¼ d’heure, recommencez au besoin 2 ou 3 fois dans la journée. Vous pouvez mélanger avec des fleurs de bleuet et des feuilles de plantain pour une efficacité accrue (en proportions égales).



Bleuet
	Bain d’yeux. Mettez une dizaine de fleurs de bleuet au fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes puis filtrez avec un linge fin. Quand l’infusion a refroidi, faites des bains d’yeux.



Camomille allemande ou romaine
	Préparez une lotion de camomille pour bains d’œil en mettant 1 poignée de têtes de camomille dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Retirez du feu et laissez infuser 20 minutes avant de filtrer. Utilisez tiède en compresses ou en bains d’œil.



Cerfeuil
	Bain d’yeux. Si vous avez les yeux irrités, les paupières enflées ou fatiguées, faites une infusion concentrée de feuilles fraîches de cerfeuil : comptez 20 g pour un demi-litre d’eau froide et faites chauffer jusqu’au frémissement puis éteignez le feu et laissez infuser pendant une demi-heure avant de filtrer. Quand l’infusion est froide, trempez des compresses à appliquer sur les yeux fermés. Laissez agir un quart d’heure.



Concombre
	Application externe. Quand vous avez les yeux gonflés, fatigués ou cernés, appliquez une rondelle sur chacun d’eux et laissez agir 20 minutes.



Coquelicot
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de pétales et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Attendez que l’infusion refroidisse puis trempez 2 grosses compresses et mettez-les sur vos yeux fermés. Restez couché 10 minutes ainsi. Recommencez plus tard au besoin.



Euphraise
	En bain d’œil ou en compresses. À laisser poser 10 à 15 minutes sur les yeux fermés : faites une décoction. Comptez 10 g de plante sèche pour 1 grand verre d’eau, laissez bouillir 10 minutes à petit feu puis filtrez. Attendez que la lotion tiédisse avant de l’utiliser. Renouvelez plusieurs fois dans la journée.



Fenouil
	Bains d’œil ou compresses d’infusion de feuilles. Faites chauffer 20 cl d’eau, faites-y tremper 3 ou 4 extrémités de branches avec leurs feuilles. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Laissez refroidir. Faites des bains d’œil ou bien des compresses que vous gardez 10 minutes sur vos yeux fermés.



Géranium Robert
	En bain d’œil ou en compresses imbibées, utilisez-le en décoction : dans une casserole émaillée, versez ½ litre d’eau froide, mettez 50 g de plante sèche coupée en morceaux, faites chauffer et laissez bouillir 5 bonnes minutes. Retirez du feu et attendez encore 2 minutes avant de filtrer. Quand la décoction a refroidi, utilisez-la en bains d’œil ou en imbibant des compresses à laisser 10 à 15 minutes sur vos yeux fatigués (restez couché sur le dos les yeux fermés en vous relaxant).



Hamamélis
	Décoction. Comptez 1 petite cuillerée de feuilles sèches par tasse d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes. Filtrez. Attendez que cela refroidisse pour imprégner des compresses à laisser agir sur vos yeux fermés pendant 10 minutes.



Plantain
	Bains d’œil. Mettez 30 g de plantain frais dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 3 minutes, puis éteignez le feu. Laissez macérer plusieurs heures avant de filtrer. Trempez des compresses dans cette décoction et appliquez-les sur vos yeux fermés. Laissez agir ¼ d’heure.





Fatigue
La fatigue peut être le symptôme d’un grand nombre de maladies, mais elle s’installe parfois sans raison particulière. De nombreuses maladies, mais aussi de mauvaises règles d’hygiène de vie, peuvent expliquer la fatigue : fièvre, infections, anémie, manque de sommeil, alimentation déséquilibrée, abus d’alcool, intoxication aux métaux lourds…


Acérola
	Faites une cure de vitamine C naturelle en croquant chaque jour un ou plusieurs comprimés d’acérola.



Argousier
	Jus. Faites une cure à raison de 2 à 4 cuillerées à café par jour, diluées dans un verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Au menu. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).



Astragale
	Complément alimentaire. Faites une cure sous forme gélules ou de comprimés, pendant 3 semaines.



Bambou
	Gélules. Faites une cure de bambou pour sa richesse minérale qui vous requinquera en profondeur.



Bardane
	Décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Chlorella
	Complément alimentaire. Faites une cure en prenant 3 à 4 g de chlorella chaque jour, pendant 1 à 3 mois.



Coriandre
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau, ajoutez 1 cuillerée à soupe de graines de coriandre quand elle bout. Retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez entre les repas.



Églantier
	Sirop. Prenez, dans la journée, quelques verres de sirop d’églantier : cueillez les fruits (cynorrhodon) après les premières gelées, quand la pulpe est bien tendre, juteuse et sucrée. Dans une bassine en cuivre ou émaillée, faites cuire pendant 30 minutes 2 kg de fruits, juste recouverts d’eau. Pressez et écrasez avec une cuillère en bois. Filtrez. Pesez. Ajoutez un poids de sucre de canne égal à la moitié du poids de jus obtenu. Faites cuire à nouveau à feu doux pendant 20 minutes. À conserver dans des bouteilles bouchées. Diluez en comptant 1 mesure de sirop pour 8 mesures d’eau.



Éleuthérocoque
	Complément alimentaire. Généralement, on prend l’éleuthérocoque sous forme de gélules et les dosages dépendent de la concentration en actifs. Il faut se référer aux conseils d’utilisation indiqués pour le complément alimentaire que vous aurez choisi. Prenez-en pendant 3 semaines pour vous requinquer.



Frêne
	Décoction. Dans 1 litre d’eau, ajoutez 1 poignée d’écorce de frêne en morceaux. Portez à ébullition et laissez bouillir pendant 5 à 10 minutes. Retirez du feu et filtrez. Buvez 3 à 4 tasses de cette décoction par jour, entre les repas.



Gentiane
	Complément alimentaire ou teinture-mère. Faites une cure de 3 semaines sous forme de gélules ou de teinture-mère (30 gouttes dans 1 verre d’eau midi et soir, avant le repas). Cessez 1 semaine, puis renouvelez au besoin.



Ginseng
	Complément alimentaire. Faites une cure, sous forme de gélules, pendant 3 semaines.



Goji
	Prenez 2 cuillerées à soupe de baies par jour, en cure de 3 semaines au moment des changements de saisons.



Guarana
	Poudre ou complément alimentaire. On trouve, chez nous, le guarana sous forme de poudre, ou dans des compléments alimentaires, sous forme de gélules, à prendre selon les indications du fabricant. Attention : le guarana contient de la caféine, prenez-le le matin pour ne pas risquer les difficultés d’endormissement.



Jiaogulan
	Infusion. Comptez une petite cuillerée par tasse à laisser infuser 5 minutes avant de filtrer. Prenez-en deux à trois tasses par jour.



Kola
	Poudre. Pour un effet coup de fouet, mettez 1 cuillerée à café de poudre de noix de kola dans 1 tasse de thé ou de tisane. Ne dépassez pas 2 tasses par jour et prenez-les en début de journée pour parvenir à vous endormir le soir.



Maté
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau et quand elle bout, ajoutez 10 à 15 g de feuilles séchées. Retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 4 tasses par jour (en évitant d’en prendre le soir pour ne pas risquer l’insomnie).



Oignon
	En cure. Faites bouillir 1 litre d’eau, versez-le sur 4 gros oignons coupés en morceaux, laissez reposer 3 à 4 heures, passez et buvez ce litre au cours de la journée. On peut suivre cette cure pendant 15 à 30 jours. Il faut faire la préparation la veille.



Pamplemousse
	Complément alimentaire. Faites une cure d’extrait de pépins de pamplemousse pendant 3 semaines, aux doses indiquées par le fabricant.



Papaye fermentée
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines aux doses indiquées par le fabricant.





Fièvre
La fièvre n’est que le signe du combat de l’organisme contre un virus, un microbe… Si elle dure, il faut sans hésiter consulter son médecin. Quelques trucs permettent, quand elle est bénigne, de la « faire tomber ».


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez ce litre dans la journée, en 3 ou 4 fois, entre les repas.



Bouleau blanc
	Décoction. Comptez 1 poignée d’écorce pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir sur feu doux pendant 5 minutes puis éteignez le feu. Couvrez et attendez 10 minutes encore avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses.



Bourrache
	Infusion. Buvez de la tisane de fleurs fraîches de bourrache : comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.



Bourse-à-pasteur
	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Buis
	Décoction. Le plus efficace consiste à utiliser racine ou bois frais. Râpez 30 g de racine ou de bois que vous ajoutez à un litre d’eau froide, puis préparez une décoction : faites chauffer et laissez bouillir jusqu’à réduction de moitié. Buvez en trois fois dans la journée en sucrant avec du miel. À défaut de bois ou de racine fraîche, prenez des feuilles séchées ou l’extrémité des sommités, mettez-en 40 à 50 g dans un litre d’eau et faites bouillir 5 à 10 minutes, laissez ensuite infuser pendant une demi-heure avant de filtrer et prenez-en 4 à 5 petites tasses par jour.



Chardon bénit
	Infusion. Faites infuser 1 poignée de sommités fleuries sèches dans 1 litre d’eau bouillante pendant 10 minutes, filtrez et buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Chrysanthellum
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de comprimés ou de gélules, en suivant les indications du fabricant.



Frêne
	Décoction. Dans 1 litre d’eau, ajoutez 1 poignée d’écorce de frêne en morceaux. Portez à ébullition et laissez bouillir pendant 5 à 10 minutes. Retirez du feu et filtrez. Buvez 3 à 4 tasses de cette décoction dans la journée.



Hêtre
	Décoction. On utilise une décoction pour extraire les actifs de l’écorce des jeunes rameaux (ceux qui ont 2 à 3 ans). Mettez 1 à 2 cuillerées à soupe de cette écorce en morceaux dans 20 cl d’eau froide. Portez à ébullition dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 10 minutes puis filtrez. Buvez 2 tasses dans la journée.



Marrube blanc
	Infusion. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et laissez chauffer jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 3 à 4 tasses de cette tisane par jour.



Oignon
	Recette de grand-mère provençale. L’oignon est un moyen très efficace de faire baisser la fièvre (qui, si elle est utile pour chasser les microbes, peut devenir ennuyeuse quand elle monte un peu trop !). C’est un ami lecteur de Rebelle-Santé de la première heure, Henry, de Cannes, qui m’a envoyé ce remède il y a bientôt 20 ans, confirmé depuis par nombre de personnes qui l’ont essayé : « Dussé-je passer pour le sorcier de service ou pour un vieux radoteur, je ne peux résister au plaisir de vous faire connaître une recette de grand-mère provençale (une de plus…). En cas de forte fièvre ascendante chez un enfant (10 mois/6-7 ans), hacher finement 3 ou 4 gros oignons ordinaires ou blancs et confectionner un emplâtre copieux autour des pieds de l’enfant, l’emplâtre maintenu dans un linge à l’intérieur d’un sac plastique. Évidemment, le parfum que dégage cette préparation ne rappelle que d’assez loin Chanel No 5, Jolie Madame ou L’Air du Temps… Mais, pour avoir effectué cette “manip” sur mes propres enfants, j’ai chaque fois constaté une baisse de température spectaculaire en moins de 2 heures. »

	Vous pouvez aussi poser un oignon cru sur votre estomac, c’est également efficace, même si peut-être un peu moins rapide.



Reine-des-prés
	En macération à froid car les fleurs sont très fragiles : mettez 50 g de sommités fleuries dans 1 litre d’eau. Laissez macérer 12 heures dans un récipient couvert, à l’abri de la lumière, et buvez 4 à 5 tasses dans la journée.



Saule blanc
	Décoction. Mettez 30 g d’écorce sèche dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 5 minutes, puis infuser 10 minutes. Filtrez. Prenez 3 tasses de cette tisane par jour.



Sureau
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 1 poignée de fleurs de sureau. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez dans la journée, entre les repas.



Tilleul
	Infusion. Dans une casserole émaillée, faites frémir 1 litre d’eau (sans faire bouillir) et ajoutez 1 poignée de fleurs et feuilles de tilleul. Laissez infuser 4 à 5 minutes. Remuez avec une cuillère en bois. Filtrez. Prenez 1 tasse de cette tisane toutes les heures.





Flatulences
Parfois, les aliments stagnent un peu trop longtemps dans le système digestif et fermentent ! Quand le problème est récurrent, mieux vaut essayer de modifier son alimentation. Certaines plantes peuvent également, en améliorant la digestion, limiter les fermentations et les gaz.


Aneth
	Infusion. En fin de repas, préparez-vous une tisane : mettez 2 bonnes cuillerées à café de graines dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes, filtrez et buvez.

	Huile essentielle. Vous pouvez aussi avaler 2 gouttes d’huile essentielle d’aneth dans 1 cuillerée à café de miel.



Artichaut
	Complément alimentaire. Faites une cure d’extrait de feuilles d’artichaut, en gélules ou en comprimés.



Badiane
	Infusion. Déposez 3 ou 4 étoiles dans le fond de votre tasse et couvrez d’eau bouillante. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de boire. Dégustez cette tisane ¼ d’heure avant les repas ou 1 heure après.

	Teinture-mère. Vous pouvez également prendre la badiane en teinture-mère à raison de 30 gouttes par jour (15 gouttes dans ½ verre d’eau, matin et soir).



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 1 tasse après chaque repas.

	Vin digestif. Mettez 1 poignée de feuilles fraîches dans 75 cl de vin rouge bio. Laissez macérer 3 jours, puis filtrez en exprimant bien les sucs des feuilles. Ajoutez 3 à 4 cuillerées à soupe de sucre roux et remettez en bouteille. Prenez-en 1 verre à liqueur après les repas.



Boldo
	Complément alimentaire. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes digestives sous forme de compléments alimentaires.



Coriandre
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau, ajoutez 1 cuillerée à soupe de graines de coriandre quand elle bout. Retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Buvez entre les repas.



Estragon
	Infusion. Entre les repas, 2 fois par jour, faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de feuilles sèches et retirez du feu. Couvrez, laissez infuser 5 minutes et filtrez.





Foie fatigué
Cerfeuil
	Infusion. Mettez 40 g de feuilles de cerfeuil frais dans votre tisanière et couvrez avec un litre d’eau frémissante. Laissez infuser dix minutes avant de filtrer. Buvez votre litre dans les deux jours, entre les repas, en faisant ou non chauffer la tisane selon votre goût. Conservez cette infusion au réfrigérateur.



Épine-vinette
	Homéopathie. En cure de 21 jours, prenez Berberis vulgaris 6 DH, sous forme liquide (en pharmacie), à raison de 20 gouttes matin et soir dans un verre d’eau.





Fracture
Parce que l’on a subi un choc violent, que l’on est tombé ou que l’on souffre de déminéralisation (surtout en cas d’ostéoporose), il arrive que l’un de nos os se brise…


Bambou
	Complément alimentaire. Faites une cure de bambou pour sa richesse minérale qui activera la réparation osseuse. On trouve surtout le bambou sous forme de gélules à avaler.



Citron
	Le calcaire de poule. Lavez bien un œuf (bio de préférence et en effaçant la date de ponte), mettez-le dans un petit verre et couvrez de jus de citron. Laissez macérer toute la nuit. Le matin, retirez l’œuf délicatement et buvez le jus après avoir bien remué (l’œuf reste comestible, il a juste une coquille plus fine). Recommencez tous les 2 jours jusqu’à la guérison.



Consoude
	Décoction. Mettez 100 g de racines sèches dans ½ litre d’eau, faites chauffer jusqu’à l’ébullition. Couvrez et laissez macérer toute la nuit. Faites des compresses sur la fracture (sauf si elle est plâtrée, bien entendu).



Prêle
	Gélules ou décoction. Faites une cure de 2 mois, cessez 1 semaine et recommencez, en prenant des gélules ou en la préparant sous forme de décoction : mettez 40 g de plante fraîche ou 10 g de plante sèche dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir ½ heure. Filtrez. Ne conservez pas la décoction plus de 48 heures. Buvez 1 tasse avant chaque repas.





Furoncles
Le furoncle est une infection bactérienne située dans un follicule pileux, et donc profondément incrustée sous la peau. C’est une sorte de gros bouton purulent très douloureux.


Bardane
	Décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures régulières, 3 semaines, arrêt 1 semaine et recommencez, pour purifier votre organisme en profondeur.

	Compresse. Localement, vous pouvez appliquer une compresse imbibée d’huile de bardane que vous préparerez de la manière suivante : dans une bouteille d’huile d’olive, introduisez des feuilles. Laissez une semaine au soleil, en tournant la bouteille. Filtrez.



Liseron
	Cataplasme. Écrasez une dizaine de feuilles de liseron entre vos doigts et appliquez-les en cataplasmes sur l’endroit infecté. Maintenez avec une bande ou une compresse et laissez agir 24 heures.



Oignon
	Application externe. Faites cuire 1 oignon au four et appliquez sa chair chaude sur l’endroit malade.





Gerçures aux mamelons
L’une des principales causes d’arrêt de l’allaitement, ce sont les gerçures aux mamelons, très douloureuses. Pourtant, certaines plantes peuvent les soulager rapidement.


Achillée millefeuille
	Suc. Appliquez du suc de la plante fraîche. Pour cela, écrasez les feuilles au pilon et récupérez le jus sur une compresse. Passez délicatement sur les mamelons douloureux. Rincez avant la prochaine tétée, recommencez ensuite.



Centella asiatica
	Crème ou pommade. Appliquez une crème, une pommade contenant de la Centella asiatica entre deux tétées, rincez simplement avant de nourrir le bébé.



Coing
	Lotion. Pilez une poignée de pépins et ajoutez-leur ½ verre d’eau tiède. Vous obtenez une lotion mucilagineuse à appliquer en douceur sur les mamelons après la tétée.





Gingivite
La gingivite est une inflammation des gencives causée par des bactéries qui s’infiltrent dans l’os au niveau de la racine de la dent. Si on la laisse progresser, le déchaussement menace…


Argousier
	Jus. Faites une cure de jus à raison de 2 à 4 cuillerées à café par jour, diluées dans un verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Bain de bouche. Mettez 1 cuillerée à soupe d’huile d’argousier dans votre bouche et gardez-la en passant votre langue sur vos dents et sur vos gencives pour bien répartir. Faites durer ce bain de bouche 10 minutes avant de recracher l’huile.



Bourrache
	Capsules. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 4 à 6 capsules par jour. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Géranium Robert
	Décoction pour bain de bouche. À utiliser après le brossage des dents : dans une casserole émaillée, versez ½ litre d’eau froide, mettez 50 g de plante sèche coupée en morceaux, faites chauffer et laissez bouillir 5 bonnes minutes. Retirez du feu et attendez encore 2 minutes avant de filtrer.



Guimauve
	En bains de bouche, la décoction concentrée de racines. Mettez 30 g de racine coupée en morceaux à macérer dans ½ litre d’eau froide pendant 1 à 2 heures, puis faites chauffer à feu très doux, sans atteindre l’ébullition, pendant 5 à 10 minutes. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez. Faites un bain de bouche matin et soir, après vous être brossé les dents. Conservez la décoction au frais, pas plus de 3 jours.



Sanicle
	Décoction. Mettez 25 g de plante dans un demi-litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 20 minutes avant de filtrer. Faites des bains de bouche matin et soir avec cette tisane que vous conserverez au frais.



Sauge
	Décoction pour bains de bouche. Faites une décoction de feuilles en laissant bouillir 3 cuillerées à soupe de feuilles sèches dans ½ litre d’eau pendant 5 minutes. Laissez macérer 5 minutes encore, puis filtrez. Utilisez cette décoction tiède en bain de bouche, après votre brossage de dents.



Tormentille
	À mâcher. En automne, prélevez des pieds de tormentille et faites-en sécher les racines au soleil. Lavez-les, brossez-les et mâchez-les, comme du chewing-gum, pour renforcer vos gencives.





Glaucome
Maladie du nerf optique, le glaucome s’accompagne d’une perte progressive de l’acuité visuelle. Généralement, il est lié à une tension oculaire élevée contre laquelle certaines plantes peuvent être efficaces.


Boswellie
	Complément alimentaire. Après une éventuelle intervention, pour améliorer la cicatrisation et réduire l’inflammation, faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules, de capsules ou de comprimés. La posologie habituelle, en interne, est donnée par les indications du fabricant, normalement l’équivalent de 1 g par jour.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.





Goutte
La goutte est une maladie chronique liée à un excès d’acide urique dans le sang. Les petits cristaux d’acide urique jouent les grains de sable dans les articulations. La crise survient en général la nuit ; la douleur est forte et brutale, touchant en priorité un orteil et s’accompagnant d’une chaleur, d’un gonflement, d’une rougeur de la peau et, assez souvent, d’une légère fièvre. Pendant la crise, il est recommandé de boire beaucoup de bouillon de légumes.


Ail
	Cataplasme. Écrasez trois gousses d’ail dans un mortier et mélangez-les à 250 g de purée de pommes de terre. Avec la pommade obtenue, faites un cataplasme dans un linge fin qui sera placé autour de la partie enflammée. Gardez toute la nuit. Renouvelez pendant plusieurs jours jusqu’à disparition de la douleur. Mangez aussi, chaque matin, 1 ou 2 gousses d’ail. Ceux qui ont peur d’avoir une haleine forte toute la journée peuvent croquer, après l’ail, une pomme, du persil ou quelques grains d’anis ou de cumin.



Ballote
	décoction concentrée. Mettez 50 g de ballote dans 1 litre d’eau froide, puis portez à ébullition et laisser bouillir jusqu’à réduction de moitié. Buvez dans la journée, en sucrant avec du miel ou de la stévia car la potion est très amère, mais assez radicale !



Bardane
	En interne et en externe. Avec la bardane, dérouillez et soulagez rapidement vos articulations (c’est également efficace en cas de crise de rhumatismes très douloureuse). Voici la méthode indiquée par Jean Palaiseul : versez ¾ de litre d’eau bouillante sur 40 à 50 g de racine fraîche coupée en tranches. Laissez refroidir. Passez, puis ajoutez 4 ou 5 cuillerées de miel et ½ litre de lait. Cette préparation doit être bue dans la journée, la moitié le matin, le reste le soir. En même temps, utilisez la bardane par voie externe en appliquant sur vos articulations douloureuses des cataplasmes de feuilles fraîches cuites dans très peu d’eau ou bien macérées 12 heures dans de l’eau salée ou du vinaigre salé. Les cataplasmes doivent être conservés 2 à 3 heures, ou davantage.



Bouleau blanc
	Décoction légère. Comptez 1 poignée de feuilles pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 2 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez chaque jour pendant une semaine.



Bourrache
	Buvez de l’infusion de fleurs fraîches de bourrache. Comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.



Bruyère
	Décoction. Mettez 30 g de sommités fleuries dans ½ litre d’eau froide. Faites chauffer et laisser bouillir, puis infuser 15 minutes. Buvez 1 litre de cette tisane par jour.

	Huile de massage pour les articulations douloureuses. Remplissez un bocal en verre de sommités fleuries de bruyère et couvrez d’huile d’olive. Laissez macérer pendant 15 jours en remuant chaque matin. Massez délicatement les articulations enflées.



Cassis
	Buvez chaque jour 1 litre de tisane de feuilles de cassis. Faites chauffer 1 litre d’eau, mettez simplement une poignée de feuilles quand l’eau bout, coupez le feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer.



Cerises (queues)
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, plongez 1 bonne poignée de queues de cerises. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Quand l’eau bout, baissez le feu et couvrez. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Attendez 5 minutes encore avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas, chaude, tiède ou froide selon votre goût.



Chardon bénit
	Infusion. Faites infuser 1 poignée de sommités fleuries sèches dans 1 litre d’eau bouillante pendant 10 minutes, filtrez et buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Citron
	Une cure de jus de citrons très mûrs vous permettra de faire un « grand nettoyage ». Commencez par ½ citron le premier jour et augmentez progressivement : 1 citron le deuxième jour, 2 le troisième, 3 le quatrième et ainsi de suite, pour atteindre 10 citrons par jour. Diminuez cette proportion progressivement, pour revenir à la dose initiale. Choisissez du citron non traité, si possible et même des citrons bio. Il ne s’agit pas de nettoyer votre organisme de l’acide urique et de lui infliger une autre pollution ! Faites des cures d’entretien de temps en temps à raison de 1 citron par jour pendant une dizaine de jours.



Fraisier
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée, ajoutez 1 poignée de feuilles sèches. Couvrez et laissez infuser ¼ d’heure hors du feu avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez chaque jour pendant 1 semaine à 10 jours.



Genêt à balai
	Décoction légère. Comptez 15 g de fleurs séchées pour ½ litre d’eau froide. Mettez le tout dans une casserole émaillée et faites chauffer. Quand l’eau bout, baissez le feu, mais laissez frémir 1 minute avant d’éteindre. Couvrez la casserole et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce ½ litre en 3 ou 4 fois dans la journée.



Genévrier
	Infusion de baies. Mettez 1 cuillerée à café de baies dans une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. En général, on conseille 2 à 3 tasses par jour.

	En prévention des récidives, faites 1 fois par an la cure de l’abbé Kneipp : mâchez 4 baies le premier jour, 5 le second, ainsi de suite jusqu’à 15, puis en diminuant de 1 baie par jour jusqu’à revenir à 4, soit 23 jours en tout.



Oignon
	En cure. Faites bouillir 1 litre d’eau, versez-le sur 4 gros oignons coupés en morceaux, laissez reposer 3 à 4 heures, passez et buvez ce litre au cours de la journée. On peut suivre cette cure pendant 15 à 30 jours. Il faut faire la préparation la veille.



Piloselle
	Infusion. Dans 1 litre d’eau bouillante, versez 50 g de plante fraîchement cueillie. Couvrez, laissez infuser 15 minutes et filtrez. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 10 jours au moins, pour éliminer tous les petits « grains de sable » qui grippent vos articulations et les enflamment.



Pissenlit
	Décoction avec des feuilles sèches ou fraîches. Mettez 50 g du mélange racines-feuilles dans 1 litre d’eau, portez à ébullition et laissez bouillir 10 minutes, puis filtrez. Prenez 1 tasse avant chaque repas.



Prêle
	Décoction. Faites une cure de 1 mois, en la préparant sous forme de décoction : mettez 40 g de plante fraîche ou 10 g de plante sèche dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir ½ heure. Filtrez. Buvez la décoction dans la journée, entre les repas.





Grippe
La grippe est une affection virale habituellement saisonnière et très contagieuse. Les symptômes comprennent en général de la fièvre, une grande fatigue, des courbatures musculaires et un rhume.


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas. Renouvelez au besoin.



Ail
	Sirop. Dès les premiers symptômes, mélangez 1 gousse d’ail écrasée à ½ tasse de miel et au jus de 1 citron. Prenez quelques cuillerées à café toutes les heures.



Andrographis
	Complément alimentaire. Faites une cure de la plante en gélules ou en comprimés, aux doses indiquées, dès l’apparition des premiers symptômes, pour chasser le virus.



Argousier
	Jus. Faites une cure de jus à raison de 4 cuillerées à café par jour, diluées dans 1 verre d’eau, à prendre plutôt le matin.



Bouillon-blanc
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand l’eau frémit, retirez la casserole du feu et ajoutez une poignée de fleurs séchées ou fraîches dans l’eau, remuez puis couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez avec un linge fin (les « petits poils » du calice sont irritants). Buvez 3 à 4 tasses dans la journée, entre les repas.



Bourrache
	Buvez de la tisane de fleurs fraîches de bourrache. Comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.



Cannelle
	Préparez-vous le grog du docteur Valnet. Faites chauffer ¼ de litre d’eau dans lequel vous aurez mis un bâton de cannelle. Laissez bouillir 2 ou 3 minutes, puis filtrez. Ajoutez ½ citron pressé et 1 cuillerée à soupe de miel. Buvez bien chaud. À défaut de bâton de cannelle, vous pouvez remplacer par un clou de girofle.



Chardon bénit
	Infusion. Faites infuser 1 poignée de sommités fleuries sèches dans 1 litre d’eau bouillante pendant 10 minutes, filtrez et buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Coriandre
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau, ajoutez 1 cuillerée à café de graines de coriandre quand elle bout. Retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes. Filtrez. Sucrez au miel, ajoutez le jus de ½ citron et buvez bien chaud. Recommencez 1 ou 2 heures plus tard.



Échinacée
	Commencez une cure dès les premiers symptômes. Vous pouvez choisir la commodité des gélules, comprimés ou extraits liquides ou bien préparer la plante en tisane. Toutes les parties de la plante peuvent être utilisées. Si vous employez les parties aériennes (feuilles et fleurs), mettez 1 poignée de plante dans votre tisanière. Faites chauffer 1 litre d’eau. Aux premiers frémissements, versez sur la plante et couvrez. Attendez 10 minutes avant de filtrer. La racine, elle, se prépare en décoction : mettez 1 petite poignée de plante dans 1 litre d’eau froide et faites chauffer le tout dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez votre litre de tisane dans la journée, chaude ou froide.



Eucalyptus
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Lorsqu’elle bout, ajoutez 1 poignée de feuilles d’eucalyptus. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée. Recommencez le lendemain.

	Inhalation. Pour anéantir le virus qui se promène chez vous, mettez 2 bonnes poignées de feuilles d’eucalyptus dans une marmite d’eau et faites bouillir pendant une vingtaine de minutes en laissant les vapeurs se répartir dans l’air ambiant.



Menthe poivrée
	Infusion. Préparez une infusion avec 10 g de feuilles de menthe poivrée pour 1 litre d’eau. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et buvez-en 3 à 4 tasses par jour.



Oignon
	Macération. Dès les premiers signes (fatigue, courbature, fièvre…), préparez votre macération d’oignon : laissez tremper 2 oignons coupés en petits morceaux dans ½ litre d’eau pendant 2 ou 3 heures (ou toute une nuit) puis filtrez. Prenez 1 verre après le déjeuner ou le dîner et un autre au moment de vous coucher. L’oignon contient une puissante huile essentielle à la fois antivirale et antiseptique.



Orange
	Jus. Lorsqu’ils attrapent la grippe, certains Gitans la soignent en buvant un verre de jus d’orange pressée pur tous les quarts d’heure, soit 4 litres de jus d’orange dans la journée.



Saule blanc
	Macération dans du vin. Faites macérer 50 g d’écorce dans 1 litre de bon vin rouge pendant 15 jours. Filtrez. Prenez 1 petit verre avant le repas, midi et soir.



Tilleul
	Infusion. Dans une casserole émaillée, faites frémir de l’eau (sans faire bouillir) et comptez 2 g de fleurs (une bonne pincée) par tasse. Laissez infuser 4 à 5 minutes hors du feu. Remuez avec une cuillère en bois. Filtrez. Sucrez éventuellement avec du miel. Prenez 3 à 4 tasses par jour.





Gueule de bois
Quand on abuse de l’alcool, on a parfois des regrets le lendemain. Si vous avez surchargé votre foie, il est temps d’en prendre soin !


Chardon-marie
	Gélules. Si votre foie vous fait payer vos excès, prenez sans tarder 2 gélules de chardon-marie. Renouvelez 1 à 2 fois dans la journée.



Citron
	Grog. Pour faire passer maux de tête et nausées après avoir fait la fête, pressez un citron, ajoutez autant d’eau chaude que de jus et sucrez avec 1 cuillerée à café de miel d’acacia, de bleuet, de chêne ou de romarin. Buvez d’un trait.

	Vous pouvez aussi « prévoir le coup » les soirs de fête et, avant de commencer à boire et manger, préparez votre « potion » pour le lendemain : coupez 3 citrons bio en quartiers et versez dessus ½ litre d’eau bouillante. Laissez infuser et macérer toute la nuit et buvez le lendemain matin, à jeun. Parfois, on conseille aussi, tout simplement, de presser 1 citron dans un verre avec de l’eau chaude.



Romarin
	Préparez-le en infusion à raison de 1 cuillerée à soupe pour 1 tasse d’eau bouillante, infusée ¼ d’heure. Prenez 2 ou 3 tasses dans la journée.





Hémorroïdes
Les hémorroïdes sont des excroissances formées par les veines de l’anus et du rectum à la suite d’une dilatation anormale. Elles peuvent être externes ou internes. Parfois, elles saignent. Et quand elles sont en crise, elles sont très douloureuses !


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez 3 tasses par jour.

	Bain de siège ou compresses. Faites infuser pour cela 100 g de plante séchée dans 10 litres d’eau chaude. Attendez que l’eau soit bien tiède pour faire un bain de siège de 10 minutes. Vous pouvez aussi appliquer des compresses imbibées d’infusion.



Aubergine
	Faites un cataplasme avec des feuilles d’aubergine. Prélevez 1 bonne poignée de feuilles et faites-les cuire à l’eau ou à la vapeur comme des épinards. Mixez puis attendez qu’elles refroidissent. Appliquez en couche épaisse sur la zone douloureuse et laissez agir ½ heure avant de retirer et de rincer à l’eau fraîche.



Bouillon-blanc
	Huile pour compresses. Faites macérer 2 poignées de fleurs de bouillon-blanc dans ½ litre d’huile d’olive, dans un bocal, pendant 15 jours. Filtrez en exprimant bien les sucs de la plante. Imbibez une petite compresse que vous appliquez sur les hémorroïdes. Laissez agir plusieurs heures.



Bourdaine
	Faites une macération décoction. Comptez 4 cuillerées à soupe d’écorce sèche (environ 10 g) pour ½ litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 10 minutes. Retirez du feu et laissez macérer 6 heures, puis filtrez. Imbibez des compresses à appliquer localement. Laissez agir ½ heure à 1 heure et renouvelez au besoin.



Bourse-à-pasteur
	Décoction de vigne rouge et bourse-à-pasteur au vin rouge. Dans une casserole émaillée, mettez 30 g de bourse-à-pasteur, 30 g de vigne rouge et couvrez avec 75 cl de bon vin rouge bio. Portez sur le feu et faites chauffer jusqu’à l’ébullition, puis laissez « cuire » à feu doux pendant 10 minutes. Filtrez. Buvez 1 petit verre avant le déjeuner et le dîner.

	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Cerfeuil
	Cataplasme. À feu doux, faites cuire des feuilles de cerfeuil dans du lait pendant 10 minutes. Laissez refroidir puis appliquez ensuite en cataplasmes pour calmer la douleur lors des crises.



Chêne
	Prenez un bain auquel vous ajouterez une décoction de feuilles ou une infusion de café de glands.
	Pour faire la décoction, comptez 3 poignées de feuilles fraîches ou sèches pour 2 litres d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Filtrez.

	Pour faire le café de glands, ramassez des glands fraîchement tombés et non véreux. Mettez-les à sécher, retirez leur enveloppe. Faites-les griller dans une poêle à châtaignes sur une flamme jusqu’à ce qu’ils deviennent bruns. Passez-les au moulin à café. Faites ensuite comme avec le café moulu : versez dessus de l’eau bouillante, dans un filtre, ou bien à la manière d’un café turc, mélangez 10 cuillerées à café de cette poudre avec 2 litres d’eau bouillante et laissez infuser 5 minutes, puis filtrez et ajoutez à votre bain.





Fragon épineux
	Décoction. Mettez 80 g de rhizomes coupés en morceaux avec 1 litre d’eau froide dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 2 minutes avant de retirer du feu. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses de cette tisane dans la journée, entre les repas, en sucrant avec du miel si le goût vous rebute. Faites régulièrement des cures de 3 semaines pour améliorer votre circulation.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Hamamélis
	Infusion. Couvrez 1 cuillerée à soupe de feuilles sèches avec 150 ml d’eau bouillante et laissez infuser 10 à 15 minutes avant de boire. Prenez 2 à 3 tasses par jour, entre les repas. C’est très amer.



Marron d’Inde
	Prenez-le sous forme d’intrait, que l’on trouve en pharmacie, à raison de 50 gouttes matin et soir dans de l’eau.



Noisetier
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez la casserole du feu. Ajoutez 1 petite poignée de feuilles de noisetier, sèches ou fraîches, et laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez dans la journée. Faites des cures de 10 jours.



Oignon
	Cataplasme. Faites cuire 1 oignon au four et appliquez sa chair froide sur la zone douloureuse.





Hépatisme
Rudolph Steiner, médecin allemand fondateur de la médecine anthroposophique disait du foie qu’il était « le grand chimiste du corps ». Parfois, il a du mal à filtrer et transformer tous les poisons et les excès qu’il reçoit…


Andrographis
	Complément alimentaire. Faites une cure de la plante en gélules ou en comprimés, aux doses indiquées, pour régénérer et protéger les cellules de votre foie.



Artichaut
	Complément alimentaire. Faites une cure d’extrait de feuilles d’artichaut, en gélules ou en comprimés.



Bardane
	Faites une cure de 3 semaines de décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Boldo
	Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes hépatiques sous forme de compléments alimentaires.



Bourdaine
	En décoction, à utiliser en cure de 3 semaines maximum. Comptez 2 cuillerées à soupe d’écorce sèche pour ½ litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 5 minutes. Filtrez. Prenez 1 tasse le matin et 1 le soir.



Chardon-marie
	Complément alimentaire. Pour soulager votre foie en cas d’excès, mais aussi pour régénérer ses cellules ou les protéger des produits toxiques (alcool, médicaments, etc.), prenez du chardon-marie sous forme de comprimés ou de gélules en cures régulières de 3 semaines à 1 mois.



Chicorée
	Décoction. Faites régulièrement des cures de 2 ou 3 semaines qui « nettoient » votre foie : faites bouillir 100 g de chicorée fraîche (racines et feuilles) dans 1 litre d’eau pendant 5 minutes, puis filtrez. Buvez-en 2 à 3 tasses par jour.



Chrysanthellum
	Complément alimentaire. Faites une cure de trois semaines, sous forme de comprimés ou de gélules, en suivant les indications du fabricant.



Desmodium
	C’est sous forme de complément alimentaire qu’on utilise la plante, en gélules ou sous forme liquide. Les dosages dépendent de la forme galénique et de la concentration en actifs. On le prend en cures de 3 semaines.



Érable
	Macérat glycériné de bourgeons. En cas de foie paresseux ou après une intoxication alimentaire, faites une cure de macérat glycériné de bourgeons d’érable champêtre (Acer campestris) à raison de 1 goutte par kg (60 gouttes si vous pesez 60 kg) s’il s’agit d’une dilution 1 DH, sinon 1 goutte pour 10 kg (soit 6 gouttes si vous pesez 60 kg). Suivez cette cure pendant 3 semaines.



Fraisier
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée, ajoutez 1 poignée de feuilles sèches. Couvrez et laissez infuser ¼ d’heure avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez chaque jour pendant 3 semaines. Renouvelez régulièrement, en alternant avec d’autres tisanes hépatiques.



Fumeterre
	On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 8 jours.



Marrube blanc
	Infusion. Faites tremper 30 g de plante sèche (feuilles et fleurs) dans 1 litre d’eau froide pendant 10 minutes, portez sur le feu et laissez chauffer jusqu’aux premiers frémissements. Laissez ensuite infuser pendant ¼ d’heure. Prenez 3 à 4 tasses de cette tisane dans la journée.



Pissenlit
	En décoction avec des feuilles sèches ou fraîches. Mettez 50 g du mélange racines-feuilles dans 1 litre d’eau, portez à ébullition et laissez bouillir 10 minutes, puis filtrez. Prenez 1 tasse avant chaque repas.



Pomme de terre
	Jus. Prenez 5 cl de jus de pomme de terre crue 3 à 4 fois par jour.



Radis noir
	Faites une cure de jus de radis noir. Buvez 10 cl par jour, ou bien mangez ½ radis noir par jour, en saison.



Romarin
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de feuilles ou de sommités fleuries dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez 2 à 3 tasses dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 3 semaines.



Thym
	Infusion de plante sèche. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de sommités fleuries, retirez du feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez plusieurs jours.





Herpès, bouton de fièvre
L’herpès est une affection de la peau et des muqueuses caractérisée par une éruption aiguë de boutons groupés en nombre variable, le plus souvent sur le visage, autour de la bouche, du nez et des organes génitaux.


Ail
	Dès que vous ressentez les premiers picotements, frottez avec une gousse d’ail. Cela évite l’apparition des vésicules et arrête l’évolution. Les effets antiviraux de l’ail sont sans doute responsables de cette efficacité.



Bourdaine
	Soins externes. Faites une macération décoction. Comptez 4 cuillerées à café d’écorce sèche (environ 10 g) pour ½ litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 10 minutes. Retirez du feu et laissez macérer 4 à 6 heures, puis filtrez. Trempez une compresse dans cette solution et appliquez sur la zone qui démange, en tapotant, plusieurs fois dans la journée.

	En tisane, à utiliser en cure de trois semaines maximum. Comptez 2 cuillerées à soupe d’écorce sèche pour ½ litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 5 minutes. Filtrez. Prenez 1 tasse le matin et 1 le soir.



Mélisse
	Feuilles fraîches. Frottez des feuilles fraîches sur la zone touchée le plus tôt possible, avant que le bouton ne surgisse si c’est le cas, et recommencez plusieurs fois par jour.

	Teinture-mère. Appliquez-la en tapotant à l’aide d’un coton ou d’une compresse imbibés plusieurs fois par jour sur les traces d’herpès.



Réglisse
	Décoction. Mettez 4 à 5 cuillerées à soupe de bâtons de réglisse en morceaux dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes. Retirez du feu, couvrez et attendez que cela infuse pendant 5 minutes. Buvez dans la journée entre les repas. Quand vous sentez venir un bouton de fièvre, appliquez de la décoction concentrée, à préparer comme ci-dessus mais en divisant par 2 la dose d’eau afin qu’elle soit plus concentrée.



Rhubarbe
	Quand vous sentez pointer la cloque, frottez la zone concernée avec un tronçon de rhubarbe. Pour ne pas être pris au dépourvu en automne ou en hiver, gardez-en dans votre congélateur. Le froid et la rhubarbe associés sont encore plus efficaces.





Hypertension
Lorsque la tension monte, le sang augmente sa pression sur les parois des artères. Ce phénomène, normal lorsque l’on fait un effort ou que l’on a un stress, devient ennuyeux et surtout dangereux lorsqu’il s’installe durablement. En effet, l’hypertension, si elle n’est pas une maladie à proprement parler, est un facteur de risque important de nombreux ennuis graves : insuffisance cardiaque, infarctus, accident vasculaire cérébral, insuffisance rénale… Insidieuse, l’hypertension est très discrète et ne montre pas de signes. On se rend compte qu’on est hypertendu lors de contrôles. Que faire ? Ici, l’hygiène de vie est primordiale et en particulier l’alimentation. Si vous êtes hypertendu, vous devez absolument réduire votre consommation de sodium et augmenter vos apports en potassium. Évitez les plats tout prêts souvent très salés et n’ajoutez pas de sel à vos plats. Pour bénéficier de quantité importante de potassium, pensez aux fruits secs comme les figues ou les abricots, mangez des bananes et, plus généralement, beaucoup de fruits et légumes.


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez 3 tasses par jour.



Ail
	Au menu. Mettez-en aussi souvent que possible dans vos plats. Faites éventuellement une cure d’ail en gélules gastrorésistantes si vous n’aimez pas ou ne digérez pas bien l’ail.

	Macération. Mettez 1 gousse d’ail écrasée à macérer le soir dans 1 verre d’eau, buvez le verre d’eau (sans la gousse) le matin à jeun.



Argousier
	Jus. Faites une cure de jus à raison de 2 cuillerées à café par jour, diluées dans 1 verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Huile. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).



Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour.

	Teinture-mère. Prenez 20 gouttes de teinture-mère dans un verre d’eau 3 fois par jour, avant les repas.



Cassis
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau, mettez 1 poignée de feuilles quand l’eau bout, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Dong quai
	Infusion. Comptez une cuillerée à café de racine pour 20 cl d’eau, faites bouillir et laissez infuser 10 minutes sous un couvercle avant de filtrer. Prenez-en deux à trois tasses par jour.



Fumeterre
	On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 3 semaines. Les effets se manifestent généralement après la première semaine.



Goji
	Baies. Prenez 2 cuillerées à soupe de baies par jour, en cure de 3 semaines. Cessez 1 semaine et recommencez.



Gui
	Prenez-le en cure de 3 semaines, arrêtez 1 semaine et recommencez. Vous pouvez opter pour un complément alimentaire ou préparer vous-même votre tisane, l’intérêt étant que cela vous encourage à boire, une bonne chose quand on a de l’hypertension.

	Infusion. 2 fois par jour, préparez-vous une grande tasse de tisane en faisant infuser 2 cuillerées à café de plante dans ¼ de litre d’eau bouillante pendant 10 minutes : faites d’abord chauffer l’eau, lorsqu’elle frémit, ajoutez la plante, remuez, puis laissez infuser sous un couvercle.

	Macération. Aux mêmes doses, mais en préparant différemment la plante : faites macérer 4 cuillerées à café de feuilles dans ½ litre d’eau froide pendant toute une nuit. Filtrez au matin. Buvez cette tisane en 2 fois dans la journée, froide ou chaude selon votre goût.



Jiaogulan
	Infusion. Comptez une petite cuillerée par tasse à laisser infuser 5 minutes avant de filtrer. Prenez-en deux à trois tasses par jour.



Olivier
	La recette du docteur Mazet. Mettez 20 feuilles dans 40 cl d’eau. Faites bouillir jusqu’à réduction des deux tiers. Filtrez. Sucrez au miel. Buvez chaud, matin et soir. Poursuivez cette cure pendant 1 mois et renouvelez-la au besoin.



Pâquerette
	Infusion. Comptez 15 g de fleurs séchées pour un litre d’eau. Faites infuser dix minutes avant de filtrer et prenez-en deux tasses par jour.



Pervenche
	Décoction. Mettez 60 g de feuilles dans 1 litre d’eau froide et portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et attendez que cela infuse pendant 5 minutes encore. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane par jour, entre les repas.





Immunité
 (faiblesse de l’)
Pour que les virus et les bactéries agressives ne vous agressent pas, rien ne vaut un système immunitaire en bon état de marche ! Certains végétaux permettent de le renforcer.


Acérola
	Comprimés. Faites une cure de vitamine C naturelle en croquant chaque jour 1 ou plusieurs comprimés d’acérola.



Astragale
	Complément alimentaire. Faites une cure sous forme de complément alimentaire, en gélules ou en comprimés, pendant 3 semaines.



Cerise
	Au menu. En saison, si vous avez la possibilité de manger des cerises qui poussent près de chez vous, faites une monodiète de 2 jours en ne mangeant que des cerises. Le docteur Valnet conseillait cette minicure pour renforcer son immunité.



Échinacée
	Vous pouvez choisir la commodité des gélules, comprimés ou extraits liquides ou bien préparer la plante en tisane. Toutes les parties de la plante peuvent être utilisées. Si vous employez les parties aériennes (feuilles et fleurs), mettez 1 poignée de plante dans votre tisanière. Faites chauffer 1 litre d’eau. Aux premiers frémissements, versez sur la plante et couvrez. Attendez 10 minutes avant de filtrer. Si vous choisissez la racine, préparez-la en décoction : mettez 1 petite poignée de plante dans 1 litre d’eau froide et faites chauffer le tout dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de filtrer et de boire. Buvez votre litre de tisane dans la journée, chaude ou froide. Pour renforcer vos défenses immunitaires, faites une cure de 3 semaines aux changements de saison, surtout entre été et automne et quand vous vous sentez fatigué.



Genévrier
	En prévention des infections, aux changements de saison, faites la cure de l’abbé Kneipp : mâchez 4 baies le premier jour, 5 le second, ainsi de suite jusqu’à 15, puis en diminuant d’une baie par jour jusqu’à revenir à 4, soit 23 jours en tout.



Goji
	Baies. Prenez 2 cuillerées à soupe de baies par jour, en cure de 3 semaines. Cessez une semaine et recommencez.



Lapacho
	Décoction. Mettez 2 cuillerées à soupe d’écorce dans 1 litre d’eau froide, le tout dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines aux changements de saison.



Maca
	Faites une cure, sous forme de compléments alimentaires, pendant 3 semaines à 1 mois au moins pour doper votre système immunitaire.



Pamplemousse
	Complément alimentaire. Faites une cure d’extrait de pépins de pamplemousse pendant 3 semaines, aux doses indiquées par le fabricant.



Uña de gato
	Complément alimentaire. Pendant 3 semaines au moins, faites une cure de cette plante sous forme de complément alimentaire, aux doses préconisées par le fabricant.





Impuissance
Panne de désir ou défaillance circulatoire, l’impuissance mine souvent le moral des hommes.


Cannelle
	Vin. Faites macérer 60 g de cannelle et 30 g de vanille dans 1 litre de vin cuit pendant 15 jours. Filtrez. Buvez 1 petit verre au moment du repas du soir.



Gingembre
	Faites-vous une infusion. Râpez la valeur de 1 cuillerée à soupe de gingembre frais dans une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 ou 3 tasses au besoin.



Ginseng
	Complément alimentaire. Faites une cure, sous forme de gélules, en suivant les dosages indiqués par le fabricant. Vous pouvez aussi en saupoudrer vos petits plats.



Maca
	Faites une cure, sous forme de complément alimentaire, si votre libido est en berne.



Schisandra
	Faites une cure sous forme de compléments alimentaires, généralement des gélules, en suivant les doses indiquées par le fabricant.





Infections urinaires
On parle d’infections urinaires lorsqu’il y a présence d’une quantité importante de germes et de pus dans les urines. L’urine est normalement stérile, ce qui ne veut pas dire qu’il n’y a pas de germes, mais que leur nombre est infime. Chez la femme, l’infection urinaire se manifeste par des douleurs plus ou moins importantes à la miction (émission de l’urine), une envie fréquente d’uriner, des brûlures, parfois la présence de sang dans les urines, des frissons et de la fièvre. Chez l’homme, les symptômes sont les mêmes que chez la femme mais la douleur irradie parfois dans les testicules et on peut observer un écoulement de liquide par l’urètre.


Avoine
	Décoction de feuilles d’avoine. Mettez 2 petites poignées de feuilles dans 1 litre d’eau, dans une casserole émaillée. Faites chauffer et, à partir de l’ébullition, laissez « cuire » pendant ¼ d’heure à petits bouillons. Laissez refroidir, puis filtrez. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas.



Boldo
	Complément alimentaire. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes désinfectantes du système urinaire, sous forme de compléments alimentaires.



Bourrache
	Infusion de fleurs fraîches. Comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.



Bourse-à-pasteur
	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Bruyère
	Décoction. Mettez 60 g de sommités fleuries dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laisser bouillir, puis infuser 15 minutes. Buvez 1 litre de cette tisane par jour.



Busserole
	Décoction. Mettez 10 à 15 g de feuilles séchées dans 1 litre d’eau froide. Portez lentement à ébullition puis laissez bouillir ½ heure (pour que les feuilles coriaces libèrent leur principe actif). Buvez 2 à 3 tasses de cette décoction par jour. Très riche en tanins, la décoction peut « agresser » les estomacs sensibles. Dans ce cas, coupez la décoction avec une infusion de menthe poivrée ou de camomille (moitié-moitié). Vous pouvez aussi ajouter, avec les feuilles de busserole, une dizaine de baies de genièvre concassées, également réputées pour leur effet antiseptique sur les voies urinaires. Ne dépassez pas 10 jours de cure pour ne pas faire souffrir votre estomac.



Cassis
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau, mettez 1 poignée de feuilles quand l’eau bout, coupez le feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Cerises (queues)
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, plongez 1 bonne poignée de queues de cerises. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Quand l’eau bout, baissez le feu et couvrez. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Attendez 5 minutes encore avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas, chaude, tiède ou froide selon votre goût.



Chicorée
	Décoction. Faites régulièrement des cures de 2 ou 3 semaines qui « nettoient » votre système urinaire : faites bouillir 100 g de chicorée fraîche (racines et feuilles) dans 1 litre d’eau pendant 5 minutes, puis filtrez. Buvez-en 2 à 3 tasses par jour.



Chiendent
	Décoction. Mettez 30 g de rhizome de chiendent dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir pendant 1 minute puis filtrez. Jetez cette eau amère. Écrasez le rhizome et remettez-le à chauffer dans 1,20 litre d’eau et laissez à nouveau bouillir pendant 15 minutes. Ajoutez 10 g de copeaux de réglisse (sauf pour si vous êtes hypertendu) et 20 g de bruyère ou de busserole, puis laissez sur le feu encore 5 minutes. Remuez. Laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes. Buvez dans la journée et recommencez le jour suivant, pendant 1 à 3 semaines. Si vous êtes hypertendu, ne mettez pas de réglisse, mais attendez que la tisane tiédisse pour ajouter le jus d’un citron.



Cranberry, myrtille et mûre
	Compléments alimentaires ou jus. Ces trois baies ont une efficace remarquable pour empêcher les vilaines bactéries de s’attacher aux parois de la vessie. Faites-en des cures régulières.



Églantier
	Infusion. Prélevez une dizaine de feuilles, mettez-les au fond d’une grande tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 ou 3 fois dans la journée.



Fenouil
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à café de graines dans votre tasse, couvrez d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes et dégustez. Prenez 3 ou 4 tasses dans la journée.



Genêt à balai
	Décoction de fleurs. Comptez 15 g de fleurs séchées pour ½ litre d’eau froide. Mettez le tout dans une casserole émaillée et faites chauffer. Quand l’eau bout, baissez le feu, mais laissez frémir 1 minute avant d’éteindre. Couvrez la casserole et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce ½ litre en 3 ou 4 fois dans la journée.



Genévrier
	Infusion de baies. Mettez 1 cuillerée à café de baies dans une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. En général, on conseille 2 à 3 tasses par jour.

	En prévention des récidives, faites 1 fois par an la cure de l’abbé Kneipp : mâchez 4 baies le premier jour, 5 le second, ainsi de suite jusqu’à 15, puis en diminuant d’une baie par jour jusqu’à revenir à 4, soit 23 jours en tout.



Géranium Robert
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 50 g de plante sèche coupée en morceaux. Couvrez et laissez infuser 10 minutes hors du feu puis filtrez. Buvez cette tisane dans la journée, entre les repas. Recommencez le lendemain.



Guimauve
	Infusion. Comptez 30 g d’un mélange de feuilles et de fleurs pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau jusqu’au frémissement puis versez sur la plante. Remuez, couvrez et laissez infuser, hors du feu, pendant 10 minutes. Prenez-en 4 à 5 tasses dans la journée, entre les repas.



Houblon
	Décoction. Dans ½ litre d’eau froide, ajoutez 1 petite poignée de strobiles séchés. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes. Couvrez et laissez infuser encore 5 minutes. Buvez ce ½ litre en 2 ou 3 fois entre les repas.



Orthosiphon
	Infusion. Faites bouillir ½ litre d’eau, éteignez le feu et jetez 5 g de feuilles dans l’eau bien chaude. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez cette infusion dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 20 jours.



Pamplemousse
	Complément alimentaire. Pour éviter les récidives, faites une cure d’extrait de pépins de pamplemousse pendant 3 semaines, aux doses indiquées par le fabricant, cessez 1 semaine et recommencez.



Pensée sauvage
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 petite poignée de plante sèche et retirez du feu. Couvrez et attendez 5 minutes avant de filtrer. Faites une cure de 3 semaines au moins. Cessez 1 semaine et recommencez.



Prêle
	Gélules ou décoction. Faites une cure de 2 mois, cessez 1 semaine et recommencez, en prenant des gélules ou en la préparant sous forme de décoction : mettez 40 g de plante fraîche ou 10 g de plante sèche dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir ½ heure. Filtrez. Ne conservez pas la décoction plus de 48 heures. Buvez 1 tasse avant chaque repas.



Sureau
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 1 poignée de fleurs de sureau. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 10 à 20 jours.



Thym
	Infusion de plante sèche. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de sommités fleuries, retirez du feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez plusieurs jours.





Insomnie
L’insomnie peut se manifester sous trois formes : difficultés à s’endormir (et l’on se tourne et l’on se retourne sans arrêt dans son lit), éveils nocturnes (on s’endort normalement, mais on se réveille plusieurs fois dans la nuit), et insomnie matinale (on se réveille bien avant l’heure prévue et on ne parvient pas à se rendormir). Les causes les plus courantes d’insomnie sont le stress et la dépression, mais ces difficultés pour dormir peuvent aussi être dues à des douleurs, une maladie, la prise de certains médicaments. Un dîner copieux, l’alcool, la caféine, la théine ainsi que le fait de dormir dans un environnement inhabituel peuvent entraîner une perturbation du sommeil.


Angélique
	Prenez après le dîner une bonne tasse de décoction. Préparez votre tisane en mettant 2 cuillerées à soupe de racines ou de semences d’angélique dans une petite casserole émaillée, couvrez de ¼ de litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore.

	Liqueur d’angélique. Mettez à macérer 20 g de racines dans 25 cl d’alcool de fruit et 50 cl d’eau additionnée de 200 g de sucre. Laissez macérer 1 semaine dans un bocal fermé. Filtrez. Prenez-en 1 verre à liqueur en digestif après le dîner.



Aspérule odorante
	Infusion. Dans un bol ou une grande tasse (20 à 25 cl), mettez 1 cuillerée à soupe de fleurs séchées d’aspérule odorante, remplissez d’eau frémissante, couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez avant de vous coucher.

	Dormez dessus. Mettez, entre votre matelas et votre sommier, des poignées de fleurs d’aspérule odorante séchées. C’est une méthode hollandaise. Jadis, en Hollande, on avait coutume de fourrer les « paillasses » avec du foin mélangé à de l’aspérule.



Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Prenez-en 1 tasse après le dîner, une deuxième si vous tardez à vous coucher.

	Teinture-mère. Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau le soir au moment de vous coucher.



Avoine
	Tisane de paille d’avoine. Mettez 2 petites poignées de paille dans 1 litre d’eau, dans une casserole émaillée. Faites chauffer et, à partir de l’ébullition, laissez « cuire » pendant ¼ d’heure à petits bouillons. Laissez refroidir, puis filtrez. Buvez ce litre en 2 jours, l’après-midi entre les repas.

	Dormez dessus. L’avoine, en paille et en grains, sous le matelas, c’est un sommeil assuré pour les petits et les grands.



Ballote
	Infusion. Mélangez moitié ballote et moitié fenouil ou aspérule odorante. Prélevez 1 cuillerée à soupe du mélange, faites chauffer 20 cl d’eau. Aux premiers frémissements, versez l’eau sur les plantes, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 à 3 fois par jour. Vous pouvez sucrer au miel si la tisane est trop amère.

	Teinture-mère. Buvez 30 gouttes au dîner et 30 gouttes au coucher, dans un grand verre d’eau.



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 1 tasse après le dîner et 1 au moment de vous coucher.



Camomille romaine ou allemande
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, entre le dîner et le moment de vous coucher.

	Huile essentielle. Comptez 2 à 3 gouttes dans 1 cuillerée à café de miel ou sur un sucre, à sucer ½ heure avant de vous brosser les dents et d’aller dormir. Vous pouvez aussi respirer profondément, à même le flacon d’huile essentielle, pendant 1 minute, au moment de vous coucher ou dans la nuit si vous vous réveillez ; autre solution : mélangez 2 gouttes dans un peu d’huile végétale et massez-vous le plexus solaire (bas du sternum), la nuque et les tempes avec quelques gouttes de cette huile.



Coquelicot
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de pétales, coupez le feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez 1 tasse au moment de vous coucher (vous pouvez aussi en donner aux enfants).



Eschscholtzia
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de plante dans la valeur de 1 tasse d’eau bouillante, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. Prenez 1 à 2 tasses avant de vous coucher ou donnez-en 1 à votre enfant s’il a du mal à s’endormir.



Gentiane
	Gélules ou teinture-mère. Faites une cure de 2 à 3 semaines sous forme de gélules ou de teinture-mère (50 gouttes dans un verre d’eau le soir, avant le repas). Cessez 1 semaine, puis renouvelez au besoin.



Griffonia
	On le trouve sous forme de complément alimentaire. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, au moment de vous coucher.



Houblon
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 petite poignée de strobiles séchés. Couvrez et laissez infuser pendant 5 à 10 minutes. Buvez ce ½ litre en 2 ou 3 fois le soir avant de vous coucher.



Laitue
	Décoction. Mettez 75 g de feuilles de laitue (en les coupant si ce sont de grandes feuilles) dans 1 litre d’eau froide, le tout dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant ½ heure, puis filtrez. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et prenez-en 2 tasses le soir avant de vous coucher.



Mélisse
	Infusion. Mettez 4 ou 5 feuilles fraîches ou une cuillerée à soupe de feuilles sèches au fond d’une tasse et vous couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. Pour mieux dormir, prenez-en deux tasses le soir.



Millepertuis
	Infusion. Faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, éteignez le feu et ajoutez 2 cuillerées à soupe de fleurs séchées. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Prenez 2 tasses de cette tisane dans la soirée, renouvelez plusieurs jours, en fonction des besoins.

	Complément alimentaire. Vous pouvez aussi prendre le millepertuis sous forme de gélules ou de comprimés, en suivant la notice du laboratoire.



Passiflore
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu. Plongez-y 5 cuillerées à soupe de fleurs séchées, couvrez et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez ce ½ litre le soir, avant et après le dîner.



Pomme
	Décoction. Le soir, épluchez une pomme et conservez les pelures. Mettez-les dans une casserole émaillée avec 20 cl d’eau et faites chauffer. Laissez bouillir 5 minutes (pendant lesquelles vous pouvez savourer votre pomme épluchée), puis filtrez. Buvez cette délicieuse tisane avant d’aller dormir.



Tilleul
	Infusion. Dans une casserole émaillée, faites frémir 1 litre d’eau (sans faire bouillir) et ajoutez une poignée de fleurs et feuilles de tilleul. Laissez infuser hors du feu 4 à 5 minutes. Remuez avec une cuillère en bois. Filtrez. Prenez ½ litre de cette tisane entre la fin d’après-midi et l’heure du coucher.

	Bain. Dans 3 litres d’eau qui a frémi (mais qui n’a pas bouilli), laissez infuser 80 g de fleurs durant 5 minutes. Ajoutez à l’eau du bain après avoir filtré. Ce bain convient même aux enfants.



Valériane
	Faites votre teinture-mère. En automne, prélevez 200 g de racines et radicelles, nettoyez-les bien puis coupez-les en morceaux et mettez-les dans un bocal en verre avec 1 litre d’alcool à 45°. Laissez macérer 1 semaine puis passez au travers d’un linge fin, en exprimant bien les sucs de la plante. Prenez-en 30 gouttes matin et soir dans ½ verre d’eau ou une tisane sucrée au miel.





Jambes lourdes
Le jour où l’Homo erectus a décidé de marcher sur deux pattes, il n’avait sans doute pas prévu que le sang, pour revenir au cœur en partant des orteils, devrait lutter deux fois plus contre la pesanteur ! Et, même si le cœur est une puissante pompe aspirante et refoulante, parfois, cela ne suffit pas. Heureusement, les grosses veines sont environnées de muscles qui les aident à travailler, et les vaisseaux superficiels sont équipés de « clapets antiretour » ! Malgré tout cela, il arrive que la machine présente des faiblesses… Du coup, on a les chevilles et les jambes qui enflent ! Ce problème s’accentue généralement quand il fait chaud, ou lors de longues stations debout. Et les veines superficielles se dilatent : les varices apparaissent.


Ail
	Huile de massage. Râpez une tête d’ail et faites-la macérer dans 20 cl d’huile d’olive pendant deux ou trois jours. Frictionnez et massez vos jambes le soir avec cette huile, toujours par mouvements remontant des chevilles vers les cuisses.



Arnica
	Gel de massage. Massez vos jambes, toujours en remontant des chevilles vers les cuisses, avec un gel à l’arnica.



Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Bourse-à-pasteur
	Décoction de vigne rouge et bourse-à-pasteur au vin rouge. Dans une casserole émaillée, mettez 30 g de bourse-à-pasteur, 30 g de vigne rouge et couvrez avec 75 cl de bon vin rouge bio. Portez sur le feu et faites chauffer jusqu’à l’ébullition, puis laissez « cuire » à feu doux pendant 10 minutes. Filtrez. 1 petit verre avant le déjeuner et le dîner.

	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes hors du feu sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Chrysanthellum
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de comprimés ou de gélules, en suivant les indications du fabricant.



Épine-vinette
	Décoction. Mettez 30 à 40 g de racine ou d’écorce dans un litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir dix minutes puis infuser deux minutes et filtrez. Prenez-en trois à quatre tasses par jour.



Fragon épineux
	Décoction. Mettez 80 g de rhizomes coupés en morceaux avec 1 litre d’eau froide dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 2 minutes avant de retirer du feu. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses de cette tisane dans la journée, entre les repas, en sucrant avec du miel si le goût vous rebute. Faites régulièrement des cures de 3 semaines pour améliorer votre circulation.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Hamamélis
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez une poignée de feuilles d’hamamélis. Remuez, couvrez et laissez infuser 10 à 15 minutes hors du feu avant de filtrer. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas. Conservez la tisane au frais et chauffez-la au moment de la boire en la sucrant avec un peu de miel pour en couvrir le goût très amer.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 10 g de plante séchée et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas.

	Bain. Faites chauffer 2 litres d’eau. Quand elle bout, éteignez le feu et jetez-y 2 belles poignées de plantes sèches. Remuez. Laissez infuser 20 minutes puis filtrez et ajoutez cette tisane à l’eau de votre bain.



Noisetier
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez la casserole du feu. Ajoutez 1 petite poignée de feuilles de noisetier, sèches ou fraîches, et laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez dans la journée. Faites une cure de 3 semaines, en sucrant au miel si le goût vous rebute.



Thym
	Bain. Ajoutez, à l’eau de votre bain, une décoction de thym (500 g pour 4 litres d’eau à laisser bouillir ¼ d’heure avant de filtrer) qui stimulera votre circulation de retour.





Lumbago
Votre dos qui est soumis à rude épreuve vous le fait parfois payer. Et vous en avez plein le dos !


Bambou
	Gélules. Faites une cure de bambou pour sa richesse en silice qui a sauvé bien des dos jusqu’à présent d’après le témoignage de nombre de mes lectrices et lecteurs. On trouve surtout le bambou sous forme de gélules à avaler.



Bourse-à-pasteur
	Décoction de prêle et bourse-à-pasteur au vin rouge. Dans une casserole émaillée, mettez 30 g de bourse-à-pasteur, 30 g de prêle et couvrez avec 75 cl de bon vin rouge bio. Portez sur le feu et faites chauffer jusqu’à l’ébullition, puis laissez « cuire » à feu doux pendant 10 minutes. Filtrez. Buvez 1 petit verre avant le déjeuner et le dîner.



Bruyère
	Huile de massage. Remplissez un bocal en verre de sommités fleuries de bruyère et couvrez d’huile d’olive. Laissez macérer pendant 15 jours en remuant chaque matin. Faites-vous masser le dos avec cette huile aussi souvent que possible.



Camomille romaine ou allemande
	Huile de massage. On l’emploie dans ce cas en exprimant ses sucs dans une huile : mettez une dizaine de têtes de camomille dans ½ litre d’huile d’olive que vous faites chauffer au bain-marie puis que vous laissez macérer, toujours au bain-marie, pendant 2 heures. En été, vous pouvez aussi faire une macération au soleil. Dans ce cas, mettez votre flacon d’huile d’olive au soleil et tournez-le de ¼ de tour chaque jour. Attendez 20 jours avant de filtrer. Massez votre dos douloureux avec cette huile aussi souvent que nécessaire.



Chou
	Faites un cataplasme chaud de feuilles de chou. Prélevez une dizaine de grosses feuilles de chou vert. Enlevez les grosses côtes et passez-les rapidement à la vapeur pour les attendrir. Laissez refroidir un peu pour ne pas vous brûler. Appliquez-les ensuite sur votre dos. Laissez agir jusqu’à refroidissement. Recommencez au besoin 1 à 2 heures plus tard.



Curcuma
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Dans une tasse, mettez 1 cuillerée à café de poudre de curcuma et une pincée de poivre, couvrez avec l’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 tasses par jour. Vous pouvez aussi, bien entendu, ajouter du curcuma dans vos plats, toujours associé avec un peu de poivre qui le rend plus actif.



Fougère
	Cueillez des feuilles et faites-en un petit matelas à maintenir contre votre dos douloureux avec un tee-shirt serré ou une bande. Laissez agir 1 heure.

	Prenez un bain aux racines de fougère. Coupez 2 poignées de rhizomes et mettez-les à bouillir dans 2 litres d’eau pendant 20 minutes. Laissez infuser 5 minutes, filtrez et ajoutez cette décoction à l’eau de votre bain.



Genévrier
	Huile de massage. Mettez 1 poignée de baies dans un bocal et couvrez d’huile d’olive. Laissez au soleil pendant 3 semaines, en tournant chaque jour le bocal de ¼ de tour. Filtrez et mettez dans un flacon de verre teinté. Utilisez cette huile pour masser votre dos. Vous pouvez aussi faire plus simple et ajouter 50 gouttes d’huile essentielle de genévrier à 10 cl d’huile d’olive.



Harpagophytum
	Décoction. Mettez 1 cuillerée à soupe de racine sèche dans ½ litre d’eau froide. Portez à ébullition, laissez bouillir 5 minutes, puis infuser 10 minutes et filtrez. Buvez ce ½ litre en 2 ou 3 prises dans la journée, entre les repas. Vous pouvez aussi choisir une forme plus simple : gélules, comprimés…



Origan
	Cataplasme. Mettez 2 bonnes poignées de feuilles dans un linge et posez le tout sur le couvercle d’une casserole dans laquelle vous faites bouillir de l’eau. Lorsque ce cataplasme est bien chaud, appliquez-le sur la région lombaire. Laissez en place ¼ d’heure pour être soulagé.



Prêle
	Gélules ou décoction. Faites une cure de 2 mois, cessez 1 semaine et recommencez, en prenant des gélules ou en la préparant sous forme de décoction : mettez 40 g de plante fraîche ou 10 g de plante sèche dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir ½ heure. Filtrez. Ne conservez pas la décoction plus de 48 heures. Buvez 1 tasse avant chaque repas.





Mal à l’estomac
Sanicle
	Infusion. Dans une tasse, déposez une cuillerée à soupe de feuilles sèches, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes avant de filtrer. Buvez à petites gorgées.





Mal des transports
Le mal des transports résulte d’un décalage entre les informations sensorielles transmises par les yeux et celles transmises par les oreilles. Cette contradiction peut provoquer des nausées et des vomissements. Le mal des transports est plus fréquent chez les enfants dont le mécanisme d’équilibre est plus sensible que celui des adultes.


Cerise
	Sucez un noyau de cerise.



Gingembre
	Mâchez un morceau de rhizome.



Menthe
	Huile essentielle. Respirez de l’huile essentielle ou mettez quelques gouttes d’alcool de menthe sur un sucre à laisser fondre dans votre bouche.



Persil
	Pendentif. Faites un petit bouquet et portez-le en pendentif.





Maladies cardio-vasculaires (prévention)
Pour prévenir les infarctus et accidents vasculaires cérébraux, il faut parvenir à contrôler sa glycémie, son taux de cholestérol, sa tension artérielle et son poids ! Et on peut aussi utiliser quelques plantes réputées pour leurs effets bénéfiques sur le système circulatoire.


Argousier
	Jus. Faites une cure à raison de 2 à 4 cuillerées à café par jour, diluées dans un verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Huile. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).



Bambou
	Gélules. Faites régulièrement des cures de bambou, réputé pour améliorer la qualité des vaisseaux sanguins en cas d’artériosclérose. On trouve surtout le bambou sous forme de gélules à avaler.



Bourse-à-pasteur
	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Grenade
	Jus ou complément alimentaire. Faites régulièrement des cures de 3 semaines de jus de grenade pour réguler votre taux de cholestérol et protéger votre système cardio-vasculaire du vieillissement !



Guggul
	Complément alimentaire. Faire une cure de guggul, aux doses indiquées sur le complément alimentaire que vous prenez, pendant 3 semaines, cessez 1 mois et recommencez. Faites cela 2 à 3 fois par an.





Mauvaise haleine
L’haleine peut être un signe de bon ou de mauvais état des fonctions digestives, hépatiques ou de problèmes dentaires. Si vous avez des dents en bonne santé, mais l’haleine fétide, soignez votre digestion.


Aneth
	Mâchez longuement 1 cuillerée à café de graines d’aneth.



Fenouil
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de semences dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Vous pouvez aussi croquer directement quelques grains de fenouil.



Menthe
	Mâchez quelques feuilles de menthe.

	Vous pouvez aussi la prendre en infusion. Mettez 4 ou 5 feuilles de menthe sèche ou fraîche dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire.



Verveine odorante
	Décoction. Laissez tremper 50 g de verveine odorante dans 1 litre d’eau froide pendant 15 minutes. Portez à ébullition et laissez bouillir quelques secondes. Laissez infuser une dizaine de minutes avant de filtrer. Buvez-en plusieurs tasses par jour.





Maux de tête
Nombreuses sont les raisons pouvant être responsables de maux de tête : troubles digestifs, fatigue, stress, problèmes circulatoires…


Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Badiane
	Infusion. Déposez 3 ou 4 étoiles dans le fond de votre tasse et couvrez d’eau bouillante. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de boire. Dégustez cette tisane ¼ d’heure avant les repas ou 1 heure après.

	Teinture-mère. Buvez 30 gouttes par jour (15 gouttes dans ½ verre d’eau, matin et soir).



Cerise
	Cataplasme. Dénoyautez une poignée de cerises, passez-les au mixeur. Enfilez un vieux tee-shirt (car la cerise tache !) et faites-vous un cataplasme sur le front avec cette « purée » de cerises. Laissez agir 20 minutes avant de rincer. Recommencez quelques heures plus tard au besoin.



Citron
	Appliquez des compresses de jus de citron sur le front et les tempes (ou directement des rondelles de citron).



Lavande
	Huile essentielle. Massez vos tempes, votre nuque et votre front avec de l’huile essentielle de lavande fine (Lavandula angustifolia), en la diluant pour moitié avec de l’huile végétale si vous avez la peau très sensible. Vous pouvez aussi vous préparer une huile en mélangeant 10 cl d’huile végétale avec 50 gouttes d’huile essentielle de lavande et 30 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée. À utiliser en massage de la même façon.



Maté
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau ; quand elle bout, ajoutez 10 g de feuilles séchées. Retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez en 2 ou 3 fois.



Menthe poivrée
	Huile essentielle. Mettez 2 gouttes d’huile essentielle sur le bout de vos index avec lesquels vous massez vos tempes, en dessinant des petits cercles et en évitant de vous approcher des yeux. Vous pouvez aussi utiliser une huile à la menthe à préparer vous-même de la manière suivante : mettez une bonne poignée de petites feuilles de menthe dans une bouteille de 1 litre en verre. Couvrez avec de l’huile d’olive. Bouchez. Laissez macérer en plein soleil pendant au moins 4 semaines. Massez-vous les tempes et le front avec cette huile.



Passiflore
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu. Plongez-y 1 poignée de fleurs séchées, couvrez et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Reine-des-prés
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle frémit (n’attendez pas qu’elle bouille car les fleurs de reine-des-prés sont très fragiles), mettez 50 g de sommités fleuries dans l’eau et remuez. Éteignez le feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, en réchauffant au besoin mais sans jamais faire bouillir.



Saule blanc
	Décoction. Mettez 15 g d’écorce sèche dans ½ litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 5 minutes, puis infuser 10 minutes. Filtrez. Prenez cette tisane entre les repas.



Verveine officinale
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de verveine et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour.





Mémoire
 (troubles de la)
Avec l’âge ou parfois quand on est un peu stressé ou déprimé, il arrive qu’on accumule les troubles de mémoire. Certains végétaux améliorent la circulation cérébrale et peuvent vous aider à rettrouver les mots qui vous restent coincés sur le bout de la langue.


Bacopa
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules ou de comprimés, aux dosages indiqués par le fabricant.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Maté
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau et quand elle bout, ajoutez 10 à 15 g de feuilles séchées. Retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 4 tasses par jour, mais pas après 16 heures pour éviter les problèmes d’endormissement.



Pervenche
	Décoction. Mettez 60 g de feuilles dans 1 litre d’eau froide et portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et attendez que cela infuse pendant 5 minutes encore. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane par jour, entre les repas.





Migraines
Il s’agit de maux de tête qui s’annoncent souvent avec des troubles de vue, surviennent quand la luminosité est forte ou avec une grande émotion, se doublent parfois de nausées. Les douleurs sont plus violentes d’un côté de la tête que de l’autre.


Angélique
	Décoction. Si vous avez constaté que vos migraines étaient liées à votre état nerveux ou à des troubles digestifs, faites une cure de 3 semaines de tisane d’angélique en prenant chaque jour 2 à 3 tasses de décoction. Préparez votre tisane pour 2 jours : mettez 50 g de racines ou de semences d’angélique dans une casserole émaillée, couvrez de 1 litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore. Prenez ce litre de décoction en deux jours, entre les repas.



Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Badiane
	Infusion. Déposez 3 ou 4 étoiles dans le fond de votre tasse et couvrez d’eau bouillante. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de boire. Dégustez cette tisane ¼ d’heure avant les repas ou 1 heure après.

	Teinture-mère. Buvez 30 gouttes par jour : 15 gouttes dans ½ verre d’eau, matin et soir.



Basilic
	Infusion. Déposez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 3 ou 4 tasses par jour, entre les repas.



Boldo
	Gélules. Faites une cure de boldo sous forme de gélules si vous pensez que vos migraines sont liées à des troubles digestifs, en particulier une paresse biliaire ou hépatique.



Camomille romaine ou allemande
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.

	Huile essentielle. Mélangez 2 gouttes dans un peu d’huile végétale et massez-vous les tempes avec quelques gouttes de cette huile.



Lavande
	Infusion. Faites chauffer 15 à 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à café de fleurs sèches. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. Prenez 2 à 3 tasses par jour.

	Huile essentielle. Massez-vous les tempes avec 2 gouttes d’huile essentielle de lavande (la lavande fine : Lavandula angustifolia) pour faire passer la crise de migraine.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu, ajoutez 10 g de sommités fleuries et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas.



Oignon
	Application externe. Évidemment, on ne le fait que quand on n’a que ça sous la main, parce que ça fait pleurer et ça sent fort ! Mais c’est efficace : hachez de l’oignon cru et appliquez-le sur votre front.



Partenelle
	Nature ou complément alimentaire. Mangez chaque matin 1 feuille fraîchement cueillie, ou faites une cure sous forme de complément alimentaire (3 semaines et arrêt 1 semaine puis reprise).





Nervosité
Quand on ne tient pas en place, qu’on est hyperactif ou hyper-réactif, du style à bouger tout le temps, à être vite irrité et à ne pas supporter de rester quelques minutes assis sur une chaise, les plantes apaisantes se révèlent très utiles.


Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez une poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Avoine
	Tisane de paille d’avoine. Mettez 2 petites poignées de paille dans 1 litre d’eau, dans une casserole émaillée. Faites chauffer et, à partir de l’ébullition, laissez « cuire » pendant ¼ d’heure à petits bouillons. Laissez refroidir, puis filtrez. Buvez ce litre en deux jours, entre les repas. Recommencez, pour une cure de 3 semaines.



Bacopa
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules ou de comprimés, aux dosages indiqués par le fabricant.



Ballote
	Infusion. Mélangez moitié ballote et moitié fenouil ou aspérule odorante. Prélevez 1 cuillerée à soupe du mélange, faites chauffer 20 cl d’eau. Aux premiers frémissements, versez l’eau sur les plantes, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer et de boire. Recommencez 2 à 3 fois par jour. Vous pouvez sucrer au miel si la tisane est trop amère.

	Teinture-mère. Buvez 30 gouttes matin et soir, dans un grand verre d’eau.



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 3 ou 4 tasses par jour, entre les repas.



Camomille romaine ou allemande
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.

	Huile essentielle. Comptez 2 à 3 gouttes dans 1 cuillerée à café de miel ou sur un sucre, à prendre 2 ou 3 fois par jour. Vous pouvez aussi respirer profondément, à même le flacon d’huile essentielle, pendant 1 minute, 2 ou 3 fois dans la journée ; ou encore mélanger 2 gouttes dans un peu d’huile végétale et vous masser le plexus solaire (bas du sternum), la nuque et les tempes avec quelques gouttes de cette huile.



Fumeterre
	On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 3 semaines. Les effets se manifestent généralement après la première semaine.



Griffonia
	On le trouve sous forme de complément alimentaire. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, le soir de préférence, car il y a des risques de somnolence si vous en prenez dans la journée.



Houblon
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 petite poignée de strobiles séchés. Couvrez et laissez infuser pendant 5 à 10 minutes. Buvez ce ½ litre entre les repas, dans la journée.



Laitue
	Décoction. Mettez 75 g de feuilles de laitue (en les coupant si ce sont de grandes feuilles) dans 1 litre d’eau froide, le tout dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant ½ heure, puis filtrez. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses dans la journée, en cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 10 g de plante séchée et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas.

	Bain. Faites chauffer 2 litres d’eau. Quand elle bout, éteignez le feu et jetez 2 belles poignées de plantes sèches dedans. Remuez. Laissez infuser 20 minutes puis filtrez et ajoutez cette tisane à l’eau de votre bain.



Valériane
	Macération. Mettez 20 g de racine séchée dans 20 cl d’eau froide (si vous n’êtes pas hypertendu, ajoutez quelques copeaux de réglisse pour atténuer le mauvais goût). Laissez macérer pendant 12 heures. Au moment de vous coucher, faites chauffer votre décoction pour boire cette tisane en la sucrant avec 1 cuillerée à café de miel.



Verveine officinale
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de verveine et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, en cures de 3 semaines.





Odorat (perte d’)
Il arrive que, du jour au lendemain, les odeurs s’estompent. On ne sent plus rien ou presque. C’est souvent à la suite d’une infection ORL que ce type de trouble survient.


Basilic
	À respirer. Réduisez très finement en poudre des feuilles séchées de basilic puis respirez-les. Elles provoquent des éternuements parfois salutaires quand on a perdu l’odorat à la suite d’un rhume de cerveau.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.





Œdèmes
L’œdème est une accumulation de liquide dans les tissus qui sont localement gonflés : « gros bras », jambes lourdes, chevilles enflées… De nombreux phénomènes peuvent en être la cause : système lymphatique fatigué, voyage en avion, longue station debout, suite de fracture…


Arnica
	Gel de massage. Massez les zones gonflées avec un gel à l’arnica.



Bouleau blanc
	Décoction. Comptez 1 poignée de feuilles pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 2 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez chaque jour pendant 1 à 2 semaines.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 10 g de plante séchée et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas.



Orthosiphon
	Infusion. Faites bouillir ½ litre d’eau, éteignez le feu et jetez 5 g de feuilles dans l’eau bien chaude. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez cette infusion dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 20 jours.



Piloselle
	Infusion. Dans 1 litre d’eau bouillante, versez 50 g de plante fraîchement cueillie. Couvrez, laissez infuser 15 minutes et filtrez. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas.





Ongles abîmés
Parfois ils cassent, ou bien ils sont mous, striés, tachés de blanc… Pour avoir de beaux ongles, il ne faut manquer ni de vitamines B ni de minéraux. Mettez de la levure de bière dans vos salades, mangez des amandes et des noix…


Avocat
	Huile de massage. 1 fois par semaine, massez vos ongles longuement avec une huile nourrissante que vous préparerez en mélangeant 50 ml d’huile d’avocat avec 3 gouttes d’huile essentielle de lavande et 3 gouttes d’huile essentielle de géranium rosat.



Bambou
	Gélules. Faites une cure de bambou pour sa richesse minérale qui renforcera vos ongles, les rendra plus souples et moins cassants.



Bourrache
	Capsules. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 4 à 6 capsules par jour. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Citron
	Tous les jours, enfoncez vos ongles dans ½ citron. Au bout de quelques minutes, ils sont plus beaux, bien propres et, au fil du temps, ils deviennent de plus en plus solides.



Pomme de terre
	Massage avec un peu de purée. Vous la mélangez avec le jus de 1 citron et de l’huile d’olive et vous massez vos doigts avec cette purée pendant 10 minutes : vos ongles ressortiront brillants et solides de cette opération, surtout si vous la renouvelez chaque semaine !





Oreilles (douleurs d’)
Parfois, un peu trop de bruit ou un coup de vent suffisent à vous faire mal aux oreilles. Attention : si les douleurs persistent ou que vous craignez une otite, une petite visite chez le médecin serait souhaitable pour être sûr que vos tympans ne sont pas en danger.


Ail
	Purée d’ail. Écrasez une gousse d’ail et placez la « purée » obtenue dans une gaze que vous glissez dans le conduit auditif. La gaze doit être suffisamment longue pour être retirée sans problème.

	Vous pouvez aussi essayer l’huile d’ail. Écrasez 1 gousse d’ail, ajoutez de l’huile d’olive. Chauffez à feu doux pendant ½ heure. Laissez refroidir et passez l’huile à travers plusieurs couches de gaze pour bien filtrer, puis placez-la au réfrigérateur dans un bocal en verre fermé. Pour utiliser cette huile, faites-la chauffer à la flamme dans une petite cuillère. Aspirez l’huile dans un compte-gouttes (vérifiez qu’elle ne soit pas trop chaude) et mettez 2 gouttes dans le conduit auditif. Répétez le traitement toutes les heures, jusqu’à ce que la douleur ait cessé.



Bouillon-blanc
	Macération. Faites macérer 2 poignées de fleurs de bouillon-blanc dans ½ litre d’huile d’olive, dans un bocal, pendant 15 jours. Filtrez en exprimant bien les sucs de la plante. Imbibez une petite compresse que vous insérez dans le conduit auditif. Laissez agir plusieurs heures.



Chou
	Le bouillon d’un chou bien cuit est très bon pour apaiser le mal aux oreilles. Filtrez-le soigneusement et mettez-en une goutte dans l’oreille douloureuse lorsqu’il est encore tiède.



Lierre terrestre
	Huile. Écrasez 4 ou 5 poignées de feuilles de lierre terrestre et mettez-les dans un bocal. Couvrez avec ½ litre d’huile d’olive. Bouchez et laissez macérer un mois au soleil, en agitant de temps en temps. Filtrez et conservez à l’ombre. En cas de douleurs, instillez quelques gouttes dans l’oreille.



Oignon
	Cataplasme. Faites de la purée d’oignons crus et appliquez-la en cataplasmes autour de l’oreille en renouvelant toutes les 3 heures pour obtenir un effet décongestionnant.



Persil
	Jus. Écrasez une poignée de feuilles de persil et recueillez le jus sur un coton à glisser dans le conduit auditif. Vous pouvez faire de même avec le basilic.





Ostéoporose
L’ostéoporose est une déminéralisation osseuse généralisée par raréfaction du tissu osseux. Elle peut provoquer de nombreux symptômes : douleurs du dos en général, déformation de certaines structures osseuses. Plusieurs facteurs peuvent en être la cause : désordres hormonaux de la ménopause, troubles digestifs, traitements prolongés aux corticoïdes… Pour limiter les dégâts, il faut faire de l’exercice. Eh oui ! c’est prouvé, l’activité physique est une des meilleures armes contre la déminéralisation. Et il est sans doute temps d’arrêter de croire qu’il faut se gaver de produits laitiers. Les chiffres démontreraient plutôt le contraire ! Le calcium, si on veut le fixer aux bons endroits et n’en tirer que des bénéfices, il faut le prendre dans les végétaux. Fruits et légumes frais, mais aussi fruits secs oléagineux représentent d’excellentes sources de calcium antiostéoporose !


Citron
	Le calcaire de poule. Lavez bien un œuf (bio de préférence et en effaçant la date de ponte), mettez-le dans un petit verre et couvrez de jus de citron. Laissez macérer toute la nuit. Le matin, retirez l’œuf délicatement et buvez le jus après avoir bien remué (l’œuf reste comestible, il a juste une coquille plus fine). Faites ça 3 fois par semaine.



Lithothamne
	Gélules. Prenez-le en cure pour son apport en minéraux et, plus particulièrement, en calcium assimilable.



Ortie
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle frémit, versez 60 g de feuilles et retirez du feu. Couvrez et laissez infuser 10 à 15 minutes. Filtrez. Buvez ce litre dans la journée. Réchauffez sans laisser bouillir avant de servir. Faites une cure de 3 semaines.



Prêle
	Gélules ou décoction. Faites une cure de 2 mois, cessez 1 semaine et recommencez, en prenant des gélules ou en la préparant sous forme de décoction : mettez 40 g de plante fraîche ou 10 g de plante sèche dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir ½ heure. Filtrez. Ne conservez pas la décoction plus de 48 heures. Buvez 1 tasse avant chaque repas.





Palpitations
On parle de palpitations lorsque les battements cardiaques sont ressentis de façon désagréable et inhabituelle : sensation de pulsations fortes, rapides ou irrégulières dans la poitrine.


Angélique
	Décoction. Faites une cure de 3 semaines en prenant chaque jour 2 à 3 tasses de décoction. Préparez votre tisane pour 2 jours : mettez 50 g de racines ou de semences d’angélique dans une casserole émaillée, couvrez de 1 litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore. Prenez ce litre de décoction en 2 jours, entre les repas. Vous digérerez bien, vous serez plus détendu, l’angélique est un excellent antispasmodique, idéal pour les cœurs qui battent la chamade.



Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour.

	Teinture-mère. Buvez 20 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour, avant les repas.



Fumeterre
	On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 3 semaines. Les effets se manifestent généralement après la première semaine.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses dans la journée, ou bien 1 à 2 tasses le soir si vos palpitations débutent au moment de vous coucher. Faites une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Passiflore
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu. Plongez-y 1 poignée de fleurs séchées, couvrez et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre entre les repas, en 2 jours. Faites une cure de 3 semaines.



Verveine officinale
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 cuillerée à soupe de verveine et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, en cures de 3 semaines.





Pellicules
Buis
	Macération. Faites macérer pendant 10 à 15 jours 50 g de feuilles fraîches de buis finement hachées dans un demi-litre d’alcool à 45° ou bien dans du rhum. Filtrez. Ajoutez éventuellement un peu d’essence naturelle pour parfumer (huile essentielle de lavande ou de romarin, par exemple). Frictionnez-vous le cuir chevelu chaque matin avec cette lotion maison.





Piqûres d’insectes
Moustiques, guêpes, araignées, tiques, puces… nombreuses sont les petites bêtes prêtes à nous piquer. La plupart des piqûres ne sont pas bien graves. En cas de gonflement rapide ou de signes inhabituels (grosse fatigue, fièvre…), il est tout de même conseillé de consulter un médecin (ou d’appeler les urgences selon les cas).


Ail
	Application. En cas de piqûre de moustique ou de taon, frottez la piqûre avec 1 gousse d’ail coupée en deux.



Basilic
	Application. Sans aller aussi loin que la légende indiquant le basilic comme antidote de la piqûre de scorpion, vous pouvez utiliser ses feuilles en les écrasant directement sur les piqûres d’insectes (guêpes et abeilles après avoir retiré le dard, par exemple), mais aussi araignées ou moustiques, pour soulager douleur et démangeaisons.



Citron
	ApplicatIon. En cas de piqûre de moustique ou de taon, frottez la piqûre avec une rondelle de citron.



Lavande
	Huile essentielle. Pour soulager la piqûre d’insectes volants (moustique, guêpe, abeille, taon, frelon) : versez quelques gouttes d’huile essentielle de lavande fine (Lavandula angustifolia) et massez quelques secondes.



Mauve
	Cataplasme. En cas de piqûre de guêpe ou d’abeille, le cataplasme de feuilles de mauve est très efficace : pilez les feuilles dans de l’huile d’olive et appliquez. Laissez agir ½ heure.



Oignon
	Application. Frottez avec un oignon coupé en deux pendant quelques minutes pour soulager.



Plantain
	Application. Écrasez des feuilles de plantain dans vos mains et frottez-les sur la piqûre.





Polyarthrite rhumatoïde
C’est une maladie auto-immune : le système immunitaire s’attaque à ses propres tissus. Outre un gonflement et des douleurs articulaires, elle peut provoquer une fatigue, des troubles circulatoires, de l’anémie et des lésions oculaires.


Bourrache
	Huile. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 6 g par jour, ce qui correspond généralement à 12 capsules, réparties dans la journée. Suivez une cure de trois semaines, renouvelable au besoin. Deux études ont permis de constater que la prise quotidienne de cette dose d’huile de bourrache pouvait soulager les symptômes de la maladie : les articulations désenflent et sont moins sensibles.



Harpagophytum
	Teinture-mère. Buvez matin et soir 40 gouttes dans un grand verre d’eau.



Onagre
	Capsules. Avalez 4 à 6 capsules d’huile d’onagre par jour, en cure de 2 mois, cessez 1 semaine et recommencez.





Poux
Quel est l’animal qui change de couleur après le repas ? Le pou. Eh oui ! ce petit animal translucide se teinte de rouge, ou de marron et devient même presque noir lorsqu’il est rassasié ! Armé de trois puissantes paires de pinces avec lesquelles il s’accroche au cuir chevelu, il prend deux à quatre repas par jour en vous suçant le sang pendant une demi-heure à chaque fois. Sa salive est urticante : d’où les démangeaisons.


Bardane
	Faites une décoction de plante entière. Mettez-en 2 grosses poignées dans une casserole d’eau froide, couvrez d’eau (2 ou 3 litres), faites chauffer et laissez bouillir ¼ d’heure. Filtrez et utilisez comme dernière eau de rinçage, après le shampooing, comme répulsif antipoux.



Lavande
	Vinaigre pour frictions. Faites macérer pendant 10 jours 100 g de fleurs fraîches dans 1 litre de vinaigre blanc. Filtrez et conservez dans un flacon bouché. Utilisez ce vinaigre en friction sur le cuir chevelu, chaque matin, pour prévenir les poux.



Myrte
	décoction concentrée. Dans une grosse casserole, mettez 1 bonne poignée de feuilles de myrte, ajoutez 2 litres d’eau et faites chauffer. Laissez bouillir 10 minutes puis infuser ¼ d’heure et filtrez. Utilisez comme dernière eau de rinçage après le shampooing.



Olivier (huile d’olive)
	C’est l’huile d’olive qu’il faut utiliser. Massez le cuir chevelu et enduisez la chevelure d’huile, très généreusement, puis emballez les cheveux dans une serviette et dormez la tête ainsi huilée. Le lendemain, faites un shampooing et utilisez une des recettes précédentes pour compléter. Recommencez plusieurs fois au besoin.





Prostate
 (troubles de la)
En vieillissant, cette glande masculine a tendance à grossir et à perturber la miction (l’émission des urines).


Aspérule, bruyère et piloselle
	Infusion. Si votre prostate vous joue des tours et que vous ne parvenez pas à vider votre vessie, buvez un litre de cette tisane chaque jour pour éviter les infections urinaires : mélangez 50 g de fleurs d’aspérule, 30 g de fleurs de bruyère, 20 g de piloselle. Préparez votre tisane de la manière suivante : faites chauffer 1 litre d’eau jusqu’à l’ébullition, ajoutez 4 cuillerées à soupe du mélange, laissez infuser sous un couvercle pendant 10 minutes puis filtrez. Buvez ce litre dans la journée. Faites ceci tous les 2 ou 3 jours.



Busserole
	Décoction. Également pour éviter les infections urinaires liées aux troubles de la prostate, préparez la busserole en décoction : mettez 10 à 15 g de feuilles séchées dans 1 litre d’eau froide. Portez lentement à ébullition puis laissez bouillir ½ heure (pour que les feuilles coriaces libèrent leur principe actif). Buvez 2 à 3 tasses de cette décoction par jour. Très riche en tanins, la décoction peut « agresser » les estomacs sensibles. Dans ce cas, coupez la décoction avec une infusion de menthe poivrée ou de camomille (moitié-moitié). Vous pouvez aussi ajouter, avec les feuilles de busserole, une dizaine de baies de genièvre concassées, également réputées pour leur effet antiseptique sur les voies urinaires.



Concombre
	Au menu. Les graines de concombre peuvent être utilisées, comme les graines de courge, pour lutter contre l’hypertrophie de la prostate : faites sécher des graines de concombre et/ou de courge et passez-les au moulin à café. Chaque jour, mettez-en 2 ou 3 cuillerées à soupe dans vos salades ou vos soupes.



Courge
	Au menu. Dans la journée pour les petits creux ou à l’apéritif, grignotez des pépins de courge. N’hésitez pas non plus à faire des cures d’huile de pépins de courge (à acheter en parapharmacie, pharmacie ou magasin de produits naturels), aux doses indiquées par le fabricant.



Grenade
	Jus ou complément alimentaire. Faites régulièrement des cures de 3 semaines de jus de grenade (à boire ou sous forme de complément alimentaire) pour prévenir le cancer de la prostate ou si vous avez tout simplement des marqueurs (taux de PSA) en hausse.



Ortie
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, mettez 60 g de racines d’orties et faites chauffer. Laissez bouillir 10 minutes. Filtrez. Prenez 2 à 3 tasses de cette tisane par jour (le litre de décoction se boit en 2 jours, en le gardant au frais). Faites une cure de 3 semaines. Cessez 1 semaine et recommencez au besoin.



Persil
	Décoction. Mettez 30 g de racines fraîches ou séchées dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis infuser 5 minutes encore. Buvez en 2 jours.





Psoriasis
Cette maladie de peau assez fréquente se manifeste par des poussées au cours desquelles des plaques rouges prurigineuses apparaissent à certains endroits du corps, les plus fréquents étant les genoux, les coudes et le cuir chevelu. Le stress, une infection ou la prise de certains médicaments peuvent déclencher une poussée.


Avoine
	Bain adoucissant. Mettez à macérer 150 g de grains d’avoine dans 3 litres d’eau pendant 1 heure. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes puis filtrez et ajoutez cette décoction à votre bain.



Bardane
	Voici la recette de préparation de la décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour.

	Cataplasme. Appliquez les feuilles fraîches écrasées au rouleau à pâtisserie, laissez agir pendant 10 à 20 minutes sur la peau.

	Huile purifiante et adoucissante. Dans une bouteille d’huile d’olive, introduisez des feuilles de bardane en quantité. Laissez 1 semaine au soleil, en tournant la bouteille chaque jour pour que les feuilles soient toutes bien exposées au soleil. Filtrez. Utilisez cette huile en massages très doux.



Bouleau blanc
	Infusion. Comptez 1 poignée d’écorce pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir sur feu doux pendant 5 minutes puis éteignez le feu. Couvrez et attendez 10 minutes encore avant de filtrer. Laissez refroidir, puis imbibez des compresses à appliquer sur les zones où la peau est abîmée. Laissez agir 20 minutes. Buvez le reste de cette décoction dépurative dans la journée.



Bourrache
	Infusion de fleurs fraîches de bourrache. Comptez 2 poignées pour 1 litre d’eau. Faites chauffer l’eau, quand elle bout, éteignez. Plongez les fleurs, remuez, couvrez et laissez infuser 3 à 5 minutes. Buvez ce litre de tisane entre les repas.

	Complément alimentaire. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 4 à 6 capsules par jour.



Centella asiatica
	Crème ou pommade. Appliquez une crème ou une pommade contenant de la Centella asiatica pour calmer les démangeaisons et activer la cicatrisation.



Chêne
	Prenez un bain auquel vous ajouterez une décoction de feuilles ou une infusion de café de glands.
	Pour la décoction, comptez 3 poignées de feuilles fraîches ou sèches pour 2 litres d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Filtrez.

	Pour le café de glands, ramassez des glands fraîchement tombés et non véreux. Mettez-les à sécher, retirez leur enveloppe. Faites-les griller dans une poêle à châtaignes sur une flamme jusqu’à ce qu’ils deviennent bruns. Passez-les au moulin à café. Faites ensuite comme avec le café moulu : versez dessus de l’eau bouillante, dans un filtre, ou bien à la manière d’un café turc, mélangez 10 cuillerées à café de cette poudre avec 2 litres d’eau bouillante et laissez infuser 5 minutes, puis filtrez et ajoutez à votre bain.





Fumeterre
	On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 7 jours. Attendez 1 semaine, et reprenez une cure.



Guimauve
	En compresses, la décoction concentrée de racines. Mettez 30 g de racine coupée en morceaux à macérer dans ½ litre d’eau froide pendant 1 à 2 heures, puis faites chauffer à feu très doux, sans atteindre l’ébullition, pendant 5 à 10 minutes. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez. Quand la décoction a refroidi, imbibez des compresses et mettez-les sur les zones abîmées de votre peau. Laissez agir ¼ d’heure. Renouvelez au besoin.



Réglisse
	En compresses de décoction. Mettez 4 à 5 cuillerées à soupe de bâtons de réglisse en morceaux dans ¼ de litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes. Retirez du feu, couvrez et laissez infuser 5 minutes. Attendez que la décoction ait refroidi pour en faire des compresses à mettre sur les zones abîmées de votre peau. Laissez agir ¼ d’heure. Recommencez tous les jours ou tous les 2 jours jusqu’à ce que la peau soit en meilleur état.



Trèfle
	Infusion à boire et en compresses. Mettez 1 bonne cuillerée à soupe de sommités fleuries dans une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser ¼ d’heure avant de boire. Buvez entre 2 à 3 tasses par jour. Utilisez aussi cette infusion tiède en compresses sur les zones de peau abîmée. Laissez agir ¼ d’heure.





Règles abondantes
Pâquerette
	Décoction. Comptez environ 40 g d’un mélange de feuilles et de fleurs fraîches pour un litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir deux minutes avant d’éteindre et de laisser infuser dix minutes encore avant de filtrer. Buvez trois tasses de cette tisane chaque jour, dans la journée, entre les repas.



Renouée des oiseaux
	Décoction légère. Mettez une cuillerée à soupe de tiges séchées pour la valeur d’une grande tasse d’eau froide et faites chauffer dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 2 minutes puis infuser 20 minutes avant de filtrer. Prenez-en 2 à 4 tasses par jour.





Règles douloureuses
Le cycle féminin n’est pas toujours « réglé » comme une boîte à musique. Généralement, c’est après la puberté et avant la ménopause qu’il varie le plus, et provoque parfois des douleurs (ventre, seins, bas du dos…).


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez 3 tasses par jour.

	Bain de siège. Faites infuser pour cela 100 g de plante séchée dans 10 litres d’eau chaude. Prenez un bain de siège pendant 10 minutes.



Aneth
	2 jours avant la survenue prévue de vos règles, préparez-vous une infusion : mettez 5 cuillerées à soupe de graines dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et éteignez aux premiers bouillons. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ½ litre par jour. Renouvelez au besoin.



Angélique
	La seconde moitié du cycle, prenez chaque jour 2 à 3 tasses de décoction. Préparez votre tisane pour 2 jours : mettez 50 g de racines ou de semences d’angélique dans une casserole émaillée, couvrez de 1 litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore. Prenez ce litre de décoction en 2 jours, entre les repas. Renouvelez, jusqu’à l’apparition des règles. Vous digérerez bien, vous serez moins tendue et vous aurez moins mal partout !



Bourse-à-pasteur
	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes hors du feu sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée, les 14 derniers jours du cycle.



Cimicifuga
	Teinture-mère. Les 15 derniers jours du cycle, buvez matin et soir 50 gouttes de teinture-mère de cimicifuga (Actaea racemosa) diluées dans un verre d’eau.



Dong quai
	Décoction. Comptez une cuillerée à café de racine pour 20 cl d’eau, faites bouillir et laissez infuser 10 minutes sous un couvercle avant de filtrer. Prenez-en deux à trois tasses par jour.



Épine-vinette
	Décoction. Mettez 30 à 40 g de racine ou d’écorce dans un litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir dix minutes puis infuser deux minutes et filtrez. Prenez-en trois à quatre tasses par jour.



Géranium Robert
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 50 g de plante sèche coupée en morceaux. Couvrez et laissez infuser 10 minutes hors du feu puis filtrez. Buvez cette tisane dans la journée, entre les repas, à raison de ½ litre par jour.



Menthe poivrée
	Huile de massage. Massez-vous le bas-ventre avec une huile à la menthe à préparer vous-même de la manière suivante : mettez une bonne poignée de petites feuilles de menthe dans une bouteille de 1 litre en verre. Couvrez avec de l’huile d’olive. Bouchez. Laissez macérer en plein soleil pendant au moins 4 semaines.



Onagre
	En capsules. Avalez 4 à 6 capsules d’huile d’onagre dosées à 500 mg par jour, les 14 derniers jours du cycle.



Sauge
	Infusion. Mettez 2 ou 3 feuilles dans une tasse, recouvrez d’eau bouillante, puis laissez infuser 5 minutes en couvrant avant de filtrer et de boire. Prenez chaque soir une tasse de cette tisane, avant de vous coucher, les 14 derniers jours du cycle.



Saule blanc
	Décoction. Mettez 30 g d’écorce sèche dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 5 minutes, puis infuser 10 minutes. Filtrez. Prenez 3 tasses de cette tisane par jour.



Séneçon
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, mettez 2 bonnes poignées de plante sèche ou fraîche en ayant soin d’enlever les aigrettes « poilues ». Faites chauffer le tout dans une casserole émaillée puis laissez bouillir 2 minutes. Couvrez et laissez infuser ¼ d’heure. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Valériane
	Macération. Mettez 20 g de racine séchée dans ½ litre d’eau froide (si vous n’êtes pas hypertendu, ajoutez quelques copeaux de réglisse pour atténuer le mauvais goût). Laissez macérer pendant la nuit. Prenez cette tisane entre les repas, en la sucrant avec du miel.





Rétention d’eau
Parfois on a du mal à « éliminer », on se sent gonflé… Il faut stimuler les reins pour les aider à éliminer l’eau qui a tendance à stagner dans les tissus.


Bouleau blanc
	Décoction. Comptez 1 poignée de feuilles pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir deux minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez chaque jour pendant 1 semaine.



Busserole
	Décoction. Mettez 10 à 15 g de feuilles séchées dans 1 litre d’eau froide. Portez lentement à ébullition puis laissez bouillir ½ heure (pour que les feuilles coriaces libèrent leur principe actif). Buvez 2 à 3 tasses de cette décoction par jour. Très riche en tanins, la décoction peut « agresser » les estomacs sensibles. Dans ce cas, coupez-la avec une infusion de menthe poivrée ou de camomille (moitié-moitié). Ne dépassez pas 10 jours de cure pour ne pas faire souffrir votre estomac.



Cerises (queues)
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, plongez 1 bonne poignée de queues de cerises. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Quand l’eau bout, baissez le feu et couvrez. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Attendez 5 minutes encore avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas, chaude, tiède ou froide selon votre goût.



Pissenlit
	Décoction avec des feuilles sèches ou fraîches. Mettez 50 g du mélange racines-feuilles dans 1 litre d’eau, portez à ébullition et laissez bouillir 10 minutes, puis filtrez. Prenez 1 tasse avant chaque repas.



Sureau
	Vin. Faites macérer 10 g d’écorce de sureau dans 1 litre de bon vin blanc bio pendant 15 jours, puis filtrez. Chaque jour, prenez 1 petit verre en apéritif, midi ou soir.





Rhumatismes
Les rhumatismes, terme utilisé à la fois dans le langage courant et médical, désignent toutes les manifestations articulaires ou para-articulaires douloureuses. Ces douleurs vives sont renforcées par les mouvements et la fatigue.


Achillée millefeuille
	Huile. Dans un flacon de verre, faites macérer 1 poignée de feuilles fraîches dans ½ litre d’huile d’olive pendant 15 jours. Pressez les feuilles pour en exprimer les sucs. Conservez dans un flacon bouché à l’abri de la lumière. Massez vos articulations avec cette huile pour les soulager.



Ail
	Huile de massage. Râpez une tête d’ail et faites-la macérer dans 20 cl d’huile d’olive pendant deux ou trois jours. Frictionnez et massez vos articulations avec cette huile.



Avoine
	Tisane de paille d’avoine. Mettez 2 petites poignées de paille dans 1 litre d’eau, dans une casserole émaillée. Faites chauffer et, à partir de l’ébullition, faites « cuire » pendant ¼ d’heure à petits bouillons. Laissez refroidir, puis filtrez. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas. Vous pouvez aussi utiliser les grains, de la même façon.



Ballote
	Décoction concentrée. Mettez 50 g de ballote dans 1 litre d’eau froide, puis portez à ébullition et laissez bouillir jusqu’à réduction de moitié. Buvez dans la journée, en sucrant avec du miel ou de la stévia car c’est très amer.



Bambou
	Gélules. Faites une cure de bambou pour sa richesse en silice, souveraine pour améliorer le confort articulaire.



Bardane
	Faites une cure de 3 semaines de décoction. Mettez 40 g de racines fraîches dans 1 litre d’eau froide, faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Laissez encore infuser 5 minutes puis filtrez. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Boswellie
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines, sous forme de gélules, de capsules ou de comprimés. La posologie habituelle, en interne, est donnée par les indications du fabricant, normalement l’équivalent de 1 g par jour.



Bouleau blanc
	Décoction légère. Comptez 1 poignée de feuilles pour 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir 2 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez chaque jour pendant 1 semaine.



Bruyère
	Décoction. Mettez 60 g de sommités fleuries dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laisser bouillir, puis infuser 15 minutes. Buvez 1 litre de cette tisane par jour.

	Huile de massage pour les articulations douloureuses. Remplissez un bocal en verre de sommités fleuries de bruyère et couvrez d’huile d’olive. Laissez macérer pendant 15 jours en remuant chaque matin. Massez les articulations douloureuses.



Cassis
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau, mettez 1 poignée de feuilles quand l’eau bout, coupez le feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, par petites tasses, entre les repas.



Cerises (queues)
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, plongez 1 bonne poignée de queues de cerises. Faites chauffer dans une casserole émaillée. Quand l’eau bout, baissez le feu et couvrez. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Attendez 5 minutes encore avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas, chaude, tiède ou froide selon votre goût.



Chou
	Cataplasme chaud de feuilles de chou. Prélevez une dizaine de grosses feuilles de chou vert. Enlevez les grosses côtes et passez-les rapidement à la vapeur pour les attendrir. Laissez refroidir un peu pour ne pas vous brûler. Appliquez-les ensuite sur vos articulations douloureuses. Maintenez-les en place avec un bandage. Laissez agir au moins 20 minutes. Recommencez au besoin le lendemain.

	En purée. Prenez un petit chou blanc très serré, coupez-le, prenez les côtes et passez-les au mixeur. Cela fait une purée blanche. Mettez-la dans un bocal. Couvrez d’huile de pépins de raisin ou de maïs et mettez au réfrigérateur 3 semaines ou plus. Appliquez sur les endroits douloureux en massant.



Citron
	Huile de massage. Faites tiédir 2 ou 3 cuillerées d’huile d’olive et ajoutez-y le jus de 1 citron. Mélangez bien. Massez longuement les articulations. Ne rincez pas, mais essuyez le liquide superflu avec du papier absorbant.



Coriandre
	Faites votre huile de massage. Dans un bocal transparent, laissez macérer pendant 15 jours au soleil 50 g de graines de coriandre dans 1 litre d’huile d’olive. Filtrez et remettez en bouteille. Utilisez cette huile pour masser vos articulations douloureuses.



Curcuma
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Dans une tasse, mettez 1 cuillerée à café de poudre de curcuma et 1 pincée de poivre, couvrez avec l’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 tasses par jour. Vous pouvez aussi, bien entendu, ajouter du curcuma dans vos plats, toujours associé avec un peu de poivre qui le rend plus actif.



Eucalyptus
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Lorsqu’elle bout, ajoutez 1 poignée de feuilles d’eucalyptus. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre de tisane dans la journée. Faites une cure de 3 semaines.



Fougère
	Prenez un bain aux racines de fougère. Coupez 2 poignées de rhizomes et mettez-les à bouillir dans 2 litres d’eau pendant 20 minutes. Laissez infuser 5 minutes, filtrez et ajoutez cette décoction à l’eau de votre bain.

	Dormez dessus. Si vous avez l’occasion de ramasser beaucoup de fougères, faites-les sécher puis glissez-les entre votre matelas et sa housse. Vous soulagerez vos vieilles douleurs pendant votre sommeil.



Fraisier
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée, ajoutez 1 poignée de feuilles sèches. Couvrez et laissez infuser ¼ d’heure avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Faites régulièrement des cures de 3 semaines.



Frêne
	Décoction. Dans 1 litre d’eau, ajoutez 1 poignée d’écorce ou de racines de frêne en morceaux. Portez à ébullition et laissez bouillir pendant 5 à 10 minutes. Retirez du feu et filtrez. Buvez 3 à 4 tasses de cette décoction par jour, entre les repas. Renouvelez pendant 2 à 3 semaines.



Genêt à balai
	Décoction. Comptez 15 g de fleurs séchées pour ½ litre d’eau froide. Mettez le tout dans une casserole émaillée et faites chauffer. Quand l’eau bout, baissez le feu, mais laissez frémir 1 minute avant d’éteindre. Couvrez la casserole et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce ½ litre en 3 ou 4 fois dans la journée.



Genévrier
	Infusion de baies. Mettez 1 cuillerée à café de baies dans une tasse et couvrez d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de boire. En général, on conseille 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures de 3 semaines, plusieurs fois par an.

	En prévention des récidives, faites une fois par an la cure de l’abbé Kneipp : mâchez 4 baies le premier jour, 5 le second, ainsi de suite jusqu’à 15, puis en diminuant d’une baie par jour jusqu’à revenir à 4, soit 23 jours en tout.

	Huile de massage. Mettez 1 poignée de baies dans un bocal et couvrez d’huile d’olive. Laissez au soleil pendant 3 semaines, en tournant chaque jour le bocal de ¼ de tour. Filtrez et mettez dans un flacon de verre teinté. Utilisez cette huile en massages pour soulager vos articulations douloureuses. Vous pouvez aussi faire plus simple et ajouter 50 gouttes d’huile essentielle de genévrier à 10 cl d’huile d’olive.



Gingembre
	Infusion. Râpez la valeur de 1 cuillerée à soupe de gingembre frais dans une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour.



Harpagophytum
	Décoction. Mettez 1 cuillerée à soupe dans ½ litre d’eau froide. Portez à ébullition, laissez bouillir 5 minutes, infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez ce ½ litre en 2 ou 3 prises dans la journée, entre les repas. Vous pouvez aussi choisir une forme plus simple : gélules, comprimés…



Lavande
	Huile de massage. Mettez 50 g de fleurs sèches dans un flacon, ajoutez ½ litre d’huile d’olive et laissez macérer au soleil pendant 1 semaine en remuant chaque jour. Filtrez et conservez cette huile dans un flacon bouché à l’abri de la lumière. Utilisez cette huile en massages des zones douloureuses.



Lierre grimpant
	Décoction. Mettez 200 g de feuilles coupées dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Imbibez des compresses ou même un linge avec cette décoction encore chaude (mais pas brûlante !) et maintenez en place ½ heure au moins sur vos articulations douloureuses. Vous pouvez aussi appliquer directement le lierre en cataplasme : broyez ou mixez 2 poignées de feuilles, ajoutez 4 poignées de son et ¼ de litre d’eau. Mélangez bien tous les ingrédients. Portez le tout sur le feu et faites chauffer à feu doux pendant 10 minutes. Laissez tiédir avant d’étaler la préparation sur une gaze, puis de la mettre en place. Laissez agir pendant ½ heure au moins.



Lithothamne
	Cataplasme. Mélangez (dans ce cas à parts égales) ou non avec de l’argile verte, en poudre elle aussi, et diluez le tout en une pâte épaisse à appliquer en cataplasme (environ 1 cm d’épaisseur) sur les articulations douloureuses. Laissez agir 20 minutes à ½ heure avant de rincer.



Menthe poivrée
	Huile de massage. Massez vos articulations douloureuses avec une huile à préparer de la manière suivante : mettez 1 bonne poignée de petites feuilles de menthe dans une bouteille de 1 litre en verre. Couvrez avec de l’huile d’olive. Bouchez. Laissez macérer en plein soleil pendant au moins 4 semaines. Vous pouvez aussi mettre 4 à 5 gouttes d’huile essentielle de menthe dans le creux de votre main avec 1 cuillerée à soupe d’huile végétale et vous masser avec cette préparation.



Millepertuis
	Huile de massage. Remplissez un bocal transparent de sommités fleuries, puis couvrez d’huile d’olive et laissez macérer au soleil pendant 3 semaines à 1 mois avant de filtrer. Massez vos articulations douloureuses avec cette huile.



Oignon
	Infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau, versez-le sur 4 gros oignons coupés en morceaux, laissez reposer 3 à 4 heures, passez et buvez ce litre au cours de la journée. On peut suivre cette cure pendant 15 à 30 jours.



Ortie
	Décoction. Dans 1 litre d’eau froide, mettez 60 g de racines d’orties et faites chauffer. Laissez bouillir 10 minutes. Filtrez. Prenez 2 à 3 tasses de cette tisane par jour (le litre de décoction se boit en 2 jours, en le gardant au frais). Faites une cure de 3 semaines. Cessez 1 semaine et recommencez au moins à chaque changement de saison.

	En frictions, pour les courageux. Frottez vos articulations douloureuses avec des orties (en portant des gants !).



Pâquerette
	Vin. Mettez deux poignées de fleurs et feuilles fraîches dans un litre de vin blanc bio et laissez macérer pendant 24 heures. Filtrez. En période de rhumatismes, buvez un petit verre de ce vin en fin de matinée.



Reine-des-prés
	En macération à froid car les fleurs sont très fragiles. Mettez 50 g de sommités fleuries dans 1 litre d’eau. Laissez macérer 12 heures dans un récipient couvert, à l’abri de la lumière, et buvez 4 à 5 tasses par jour, en faisant réchauffer si vous le souhaitez, mais sans faire bouillir. Faites une cure de 3 semaines.



Sauge
	Onguent. Si vos articulations ou vos muscles sont douloureux, massez-les avec un onguent de votre fabrication : pilez 2 grosses poignées de feuilles fraîches de sauge dans un mortier. Mélangez cette mixture à 250 g de saindoux non salé. Portez le tout sur le feu. Faites bouillir à feu très doux jusqu’à ce que toute l’eau émise par la plante soit évaporée. Filtrez immédiatement à travers un linge fin. Conservez dans un pot de verre.



Saule blanc
	Décoction. Mettez 30 g d’écorce sèche dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 5 minutes, puis infuser 10 minutes. Filtrez. Prenez 3 tasses de cette tisane par jour.



Tanaisie
	Vin. Mettez une grosse poignée de sommités fleuries dans une bouteille de verre et couvrez avec un bon vin rouge bio. Laissez macérer une semaine puis filtrez en exprimant bien les sucs. Prenez un petit verre en fin de repas, midi et soir.





Rhume, sinusite
Tout le monde connaît le rhume : nez qui coule, qui se bouche, éternuements… Et il existe bien des moyens de le faire disparaître.
La sinusite infectieuse ou allergique est une inflammation des sinus causée par l’inflammation de la muqueuse nasale. Elle peut provoquer de vives douleurs frontales ou autour des yeux et un écoulement nasal purulent. Elle peut être accompagnée de fièvre.


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas. Renouvelez au besoin.



Ail
	À respirer. Écrasez une gousse d’ail et respirez fortement les arômes qui s’en dégagent.



Andrographis
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de la plante aux doses indiquées par le fabricant, pour chasser le virus.



Chardon bénit
	Infusion. Faites infuser 1 poignée de sommités fleuries sèches dans 1 litre d’eau bouillante pendant 10 minutes, filtrez et buvez ce litre dans la journée, entre les repas.



Citron
	Jus dans le nez. Pour faire cesser très vite le rhume, aspirez directement du jus de citron, d’abord dilué, puis pur, par les narines.



Échinacée
	Complément alimentaire, infusion ou décoction. Vous pouvez choisir la commodité des gélules, comprimés ou extraits liquides ou bien préparer la plante en tisane. Toutes les parties de la plante peuvent être utilisées. Si vous employez les parties aériennes (feuilles et fleurs), mettez 1 poignée de plante dans votre tisanière. Faites chauffer 1 litre d’eau. Aux premiers frémissements, versez sur la plante et couvrez. Attendez 10 minutes avant de filtrer. Si vous choisissez la racine, préparez-la en décoction : mettez 1 petite poignée de plante dans 1 litre d’eau froide et faites chauffer le tout dans une casserole émaillée. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu. Mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de filtrer et de boire. Buvez votre litre de tisane dans la journée, chaude ou froide.



Eucalyptus
	Inhalation. Faites chauffer 1 litre d’eau dans lequel vous aurez mis 1 poignée d’eucalyptus. Aux premiers bouillons, retirez du feu. Posez la casserole devant vous, sur une table (sur un dessous-de-plat !) et respirez les vapeurs qui s’en échappent, profondément, pendant plusieurs minutes, la tête couverte d’une serviette.



Euphraise
	Infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau puis retirez du feu, ajoutez 30 g de plante sèche et laissez infuser pendant 10 minutes. Prenez-en 3 tasses par jour, en sucrant avec du miel.



Menthe
	Inhalation. Mettez 4 à 6 gouttes d’huile essentielle dans un bol d’eau bouillante et respirez les vapeurs qui s’en dégagent.



Nigelle
	À respirer. Mettez quelques graines dans votre mouchoir et écrasez-les à travers le tissu pour qu’elles laissent échapper leur arôme. Respirez bien profondément.



Oignon
	Essences d’oignon. Si vous êtes enrhumé, coupez 1 oignon en 2 et posez-le sur votre table de nuit au moment de vous coucher. Évidemment, sur le moment, ça sent un peu fort (mais vous avez le nez bouché et, même dans le cas contraire, vous aurez vite fait de ne plus le sentir). Grâce aux essences d’oignon qui se diffusent, vous pourrez bien dormir, le nez débouché, et, avec un peu de chance, votre rhume passera pendant la nuit !



Poivre
	Infusion. Mettez une vingtaine de grains dans une tasse, auxquels vous pouvez ajouter 1 cuillerée à café de thym ou de romarin séché, couvrez d’eau bouillante, mettez un couvercle et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez bien chaud.



Sauge
	Vin. Dans une bouteille de verre, mettez environ 60 g de feuilles (de préférence fraîches) et versez du bon vin blanc jusqu’à remplir la bouteille. Ajoutez 2 à 3 cuillerées de miel. Bouchez et laissez macérer 10 jours avant de filtrer. Prenez 1 petit verre, en apéritif, midi et soir quand vous sentez venir le rhume.

	Infusion. Mettez 2 ou 3 feuilles dans une tasse, recouvrez d’eau bouillante, puis laissez infuser 5 minutes en couvrant avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses par jour.



Sureau
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, retirez-la du feu et ajoutez 1 poignée de fleurs de sureau. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 1 semaine.

	Sirop. Dans une casserole, versez 1 kg de baies lavées. Chauffez à feu doux jusqu’à ce que les baies deviennent molles. Mixez pour extraire le jus. Ajoutez 800 g de sucre de canne. Remettez à feu doux et faites cuire pendant 20 minutes. Remplissez une ou plusieurs bouteilles. Fermez. Retournez les bouteilles 1 minute afin de stériliser. Ce sirop se boit additionné d’eau. Diluez-le dans 8 à 10 fois son volume d’eau. Buvez environ 1 litre d’eau diluée avec ce sirop dans la journée.



Tilleul
	Infusion. Dans une casserole émaillée, faites frémir 1 litre d’eau (sans faire bouillir) et ajoutez 1 poignée de fleurs et feuilles de tilleul. Laissez infuser 4 à 5 minutes. Remuez avec une cuillère en bois. Filtrez. Prenez ce litre de tisane dans la journée, entre les repas. Recommencez les jours suivants, jusqu’au retour de la pleine forme.





Rhume des foins
Appelé aussi rhinite allergique, le rhume des foins frappe surtout au printemps, et parfois jusqu’en automne. En fait, il s’agit d’une manifestation allergique, comme l’eczéma ou l’asthme : le système immunitaire réagit à un élément extérieur qui, normalement, est inoffensif. Et, dans le cas du rhume des foins, cet élément non nuisible normalement, c’est souvent le pollen. Au début du printemps, ce sont les pollens d’arbres, puis de mai à juillet vient celui des graminées (avoine, orge, blé, chiendent…), et enfin, celui des composées avec l’armoise et surtout l’ambroisie (une plante qui fait des ravages dans les environs de Lyon).


Ail
	Inhalation. Pelez 3 ou 4 gousses d’ail, pilez-les et ajoutez un peu de vinaigre de cidre. Versez le mélange dans un bol supportant la chaleur, ajoutez ½ litre d’eau bouillante et respirez la vapeur. C’est une inhalation très efficace en cas de narines obstruées.



Estragon
	Feuilles et huile essentielle. Mâchez des feuilles d’estragon et respirez longuement un mouchoir sur lequel vous aurez déposé quelques gouttes d’huile essentielle.





Sciatique
Il suffit d’un faux mouvement ou d’un poids inhabituel (pendant la grossesse par exemple) pour que le nerf sciatique se coince, causant des maux de dos qui peuvent irradier dans une fesse jusqu’à la cuisse, le mollet et parfois même jusqu’aux orteils !


Bambou
	Gélules. Faites des cures régulières de bambou pour sa richesse en silice bénéfique à vos disques intervertébraux.



Bourse-à-pasteur
	Décoction de prêle et bourse-à-pasteur au vin rouge. Dans une casserole émaillée, mettez 30 g de bourse-à-pasteur, 30 g de prêle et couvrez avec 75 cl de bon vin rouge bio. Portez sur le feu et faites chauffer jusqu’à l’ébullition, puis laissez « cuire » à feu doux pendant 10 minutes. Filtrez. Buvez 1 petit verre avant le déjeuner et le dîner.



Camomille allemande
	On l’emploie dans ce cas en exprimant ses sucs dans une huile. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans ½ litre d’huile d’olive que vous faites chauffer au bain-marie puis que vous laissez macérer, toujours au bain-marie, pendant 2 heures. En été, vous pouvez aussi faire une macération au soleil. Dans ce cas, mettez votre flacon d’huile d’olive au soleil et tournez-le de ¼ de tour chaque jour. Attendez 20 jours avant de filtrer. Massez votre dos douloureux avec cette huile aussi souvent que nécessaire et massez également le trajet du nerf sciatique coincé : fesse, arrière de la cuisse et même mollet.



Chou
	Cataplasme chaud de feuilles de chou. Prélevez une dizaine de grosses feuilles de chou vert. Enlevez les grosses côtes et passez-les rapidement à la vapeur pour les attendrir. Laissez refroidir un peu pour ne pas vous brûler. Appliquez-les ensuite sur le bas de votre dos. Laissez agir jusqu’à refroidissement. Recommencez au besoin quelques heures plus tard.



Curcuma
	Infusion. Faites chauffer 20 cl d’eau. Dans une tasse, mettez 1 cuillerée à café de poudre de curcuma et 1 pincée de poivre, couvrez avec l’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez-en 3 à 4 tasses dans la journée.



Fougère
	Prenez un bain aux racines de fougère. Coupez 2 poignées de rhizomes et mettez-les à bouillir dans 2 litres d’eau pendant 20 minutes. Laissez infuser 5 minutes, filtrez et ajoutez cette décoction à l’eau de votre bain.



Harpagophytum
	Décoction. Mettez 1 cuillerée à soupe dans ½ litre d’eau froide. Portez à ébullition, laissez bouillir 5 minutes, infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez ce ½ litre en 2 ou 3 prises dans la journée, entre les repas. Vous pouvez aussi choisir une forme plus simple : gélules, comprimés…



Lierre grimpant
	Décoction. Mettez 200 g de feuilles coupées dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 10 minutes. Imbibez des compresses ou même un linge avec cette décoction encore chaude (mais pas brûlante !) et maintenez en place ½ heure au moins. Vous pouvez aussi appliquer directement le lierre en cataplasme : broyez ou mixez 2 poignées de feuilles, ajoutez 4 poignées de son et ¼ de litre d’eau. Mélangez bien tous les ingrédients. Portez le tout sur le feu et faites chauffer à feu doux pendant 10 minutes. Laissez tiédir avant d’étaler la préparation sur une gaze, puis de la mettre en place. Laissez agir pendant ½ heure au moins.





Sécheresse cutanée
Quand on a tendance à peler, que la peau « tire », qu’elle desquame, il faut non seulement l’hydrater, mais aussi la nourrir de l’intérieur !


Argousier
	Jus. Faites une cure de jus à raison de 2 à 4 cuillerées à café par jour, diluées dans 1 verre d’eau, à prendre plutôt le matin.

	Au menu. Ajoutez de l’huile d’argousier à l’assaisonnement de vos salades (1 cuillerée à café par jour).

	Huile de massage. Passez de l’huile d’argousier, en massages légers, sur les zones abîmées de votre peau.



Avocat
	Huile de massage. Utilisez l’huile d’avocat en massages légers si votre peau tire ou se craquelle, agressée par le soleil ou le froid.

	Masque. Sur le visage, comme antirides et pour nourrir votre épiderme, faites un masque 1 fois par semaine. Vous le préparerez de la manière suivante : écrasez la chair de ½ avocat bien mûr et mélangez-la avec le jus de ½ citron et 2 cuillerées à soupe de crème fraîche. Appliquez sur votre visage et votre cou en couche épaisse. Laissez agir ¼ d’heure avant de rincer.



Avoine
	Bain adoucissant. Mettez à macérer 150 g de grains d’avoine dans 3 litres d’eau pendant 1 heure. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes puis filtrez et ajoutez cette décoction à votre bain.



Bourrache
	Capsules. Prenez un supplément d’huile de bourrache à raison de 4 à 6 capsules par jour. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.





Stress
Le stress peut se définir comme une réaction de l’organisme à la suite d’une sollicitation physique, psychologique ou émotionnelle. Le corps est en état d’alerte. Il signale que quelque chose ne va pas et qu’il faut que cela cesse. Il met alors en route des systèmes de défense : le pouls s’accélère, les sens sont aiguisés… Chaque sorte « d’agression » est un stress : changement de température, d’environnement, émotion forte… L’organisme peut très bien supporter une brève période de stress de temps à autre et même en tirer profit en mobilisant ses facultés de défense. Mais un stress important qui se prolonge peut avoir, à moyen et long terme, des répercussions, non seulement sur le moral, mais aussi sur la santé physique.


Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Bacopa
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de 3 semaines aux dosages indiqués par le fabricant.



Basilic
	Infusion. Placez 3 ou 4 feuilles au fond d’une tasse, couvrez d’eau frémissante et laissez infuser à peine 5 minutes avant de boire. Prenez-en 3 ou 4 tasses par jour, entre les repas.



Camomille romaine ou allemande
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.

	Huile essentielle. Comptez 2 à 3 gouttes dans 1 cuillerée à café de miel ou sur un sucre, à sucer 2 ou 3 fois par jour. Vous pouvez aussi respirer profondément, à même le flacon d’huile essentielle, pendant 1 minute, 2 ou 3 fois dans la journée ; ou encore mélanger 2 gouttes dans un peu d’huile végétale et vous masser le plexus solaire (bas du sternum), la nuque et les tempes avec quelques gouttes de cette huile.



Éleuthérocoque
	Complément alimentaire. Généralement, on prend l’éleuthérocoque sous forme de gélules et les dosages dépendent de la concentration en actifs. Il faut se référer aux conseils d’utilisation indiqués pour le complément alimentaire que vous aurez choisi. Prenez-en pendant 3 semaines pour arriver à reprendre le dessus.



Ginseng
	Gélules. Faites une cure pendant 3 semaines.



Griffonia
	Complément alimentaire. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, le soir de préférence, car il y a risque de somnolence si vous en prenez dans la journée.



Kudzu
	Gélules. Prenez 1 à 2 g de poudre par jour répartis entre le midi et le soir, à avaler avant les repas avec un grand verre d’eau. Faites une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Papaye fermentée
	Complément alimentaire. Faites une cure de 3 semaines aux doses indiquées par le fabricant.



Valériane
	Macération. Mettez 20 g de racine séchée dans 20 cl d’eau froide (si vous n’êtes pas hypertendu, ajoutez quelques copeaux de réglisse pour atténuer le mauvais goût). Laissez macérer pendant la nuit. Prenez cette tisane au petit déjeuner en sucrant avec du miel.





Surmenage intellectuel
Que ce soit à cause du travail ou bien en période d’examens chez les jeunes, il arrive que le cerveau soit comme une Cocotte-Minute dont la soupape ne suffit plus ! Quelques plantes peuvent aider à y remettre bon ordre, et sérénité, de quoi retrouver mémoire et concentration.


Bacopa
	Gélules ou comprimés. Faites une cure de 3 semaines aux dosages indiqués par le fabricant.



Guarana
	Complément alimentaire. Le guarana est commercialisé en Europe sous forme de poudre, ou dans des compléments alimentaires, en gélules, à prendre selon les indications du fabricant. Attention : le guarana contient de la caféine, prenez-le plutôt le matin pour ne pas risquer les difficultés d’endormissement.



Kola
	Poudre. Pour un effet coup de fouet, mettez 1 cuillerée à café de poudre de noix de kola dans 1 tasse de thé ou de tisane. Ne dépassez pas 2 tasses par jour et prenez-les en début de journée pour parvenir à vous endormir le soir.



Maté
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau et quand elle bout, ajoutez 10 à 15 g de feuilles séchées. Retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 4 tasses par jour le temps de terminer le travail source de votre surmenage, puis cessez pour, au contraire, vous tourner plutôt vers des plantes apaisantes.



Nigelle
	À respirer. Mettez quelques graines dans votre mouchoir et écrasez-les à travers le tissu pour qu’elles laissent échapper leur arôme. Respirez bien profondément.



Pervenche
	Décoction. Mettez 60 g de feuilles dans 1 litre d’eau froide et portez à ébullition. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et attendez que cela infuse pendant 5 minutes encore. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane par jour, entre les repas. Continuez jusqu’à retrouver la forme, physique et intellectuelle.

	Vin réconfortant. Dans un bocal, laissez macérer, durant 15 jours, 30 g de racine de bistorte, 30 g de racine de benoîte et 50 g de feuilles de pervenche dans 1 litre de vin, rouge et bio de préférence. Filtrez, buvez 1 petit verre avant les repas.



Romarin
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de feuilles ou de sommités fleuries dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez 2 à 3 tasses dans la journée, entre les repas.



Uña de gato
	Complément alimentaire. Pendant trois semaines au moins, faites une cure de cette plante aux doses préconisées par le fabricant.





Surpoids
Quelques kilos de trop, c’est un moral en berne et une sollicitation accrue de votre charpente. Trouvez votre « juste poids » et essayez de vous y maintenir !


Agar-agar
	Boisson magique. Pour calmer votre appétit, versez 1 g d’agar-agar dans la valeur d’une tasse de boisson bouillante (thé ou tisane), mélangez bien et buvez avant que cela ne refroidisse. Prenez votre boisson ¼ d’heure avant de vous mettre à table afin que l’agar-agar forme une gelée dans votre estomac, ce qui vous incitera à moins manger et emprisonnera une partie des sucres et graisses du repas à venir.



Café vert
	Gélules. Avalez deux gélules de nopal une demi-heure avant les deux principaux repas, en cure de deux mois renouvelable au besoin.



Griffonia
	On le trouve sous forme de complément alimentaire. Il vous évitera de grignoter de manière compulsive dans la journée. En général, il est conseillé de prendre entre 100 mg et 200 mg par jour, le soir de préférence, car il y a risque de somnolence si vous en prenez dans la journée.



Guarana
	Complément alimentaire. C’est le secret des Indiens Guaranis… On trouve, chez nous, le guarana sous forme de poudre, ou dans des compléments alimentaires, sous forme de gélules, à prendre selon les indications du fabricant. Attention : le guarana contient de la caféine, prenez-le le matin pour ne pas risquer les difficultés d’endormissement.



Maté
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau et quand elle bout, ajoutez 10 à 15 g de feuilles séchées. Retirez du feu, couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 4 tasses de cette infusion par jour, entre les repas, en cessant d’en prendre à partir de 16 heures car elle pourrait vous empêcher de vous endormir le soir venu.



Orthosiphon
	Infusion. Faites bouillir ½ litre d’eau, éteignez le feu et jetez 5 g de feuilles dans l’eau bien chaude. Laissez infuser 10 minutes, puis filtrez. Buvez cette infusion dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 20 jours, puis alternez avec d’autres tisanes drainantes et dépuratives avant d’en reprendre une.



Pomme
	Au menu. Mangez 1 pomme 1 heure avant les deux principaux repas, avec un grand verre d’eau.



Varech
	En usage interne. Prenez l’algue de préférence sous forme de complément alimentaire.

	En usage externe. Dans une baignoire dont vous avez protégé l’évacuation avec une passoire retournée sur la bonde, versez de l’eau tiède sur 1 à 5 kg d’algues fraîches, rincées à l’eau de mer si vous les avez ramassées après une marée. Pour les algues sèches, il suffit de 300 g. Les premiers jours, mijotez seulement une dizaine de minutes, puis augmentez progressivement la durée de votre bain d’algues quotidien jusqu’à ½ heure. Massez les rondeurs en frottant doucement avec les algues. Pour les cataplasmes, il suffit d’appliquer une couche d’algues (avec éventuellement de l’argile et/ou du jus de citron) et de laisser agir pendant 20 minutes. Dans tous les cas, rincez-vous à l’eau tiède sans savonner. Terminez par l’application d’un lait hydratant ou un massage de tout le corps avec la recette suivante : 1 cuillerée d’huile d’olive (ou de noisette ou de jojoba) et 3 gouttes d’essence de citron.





Syndrome prémenstruel
Souvent, les fluctuations hormonales, avant les règles, provoquent des symptômes comme les maux de ventre, la nervosité, les douleurs aux seins…


Angélique
	Décoction. La seconde moitié du cycle, prenez chaque jour 2 à 3 tasses de décoction. Préparez votre tisane pour 2 jours : mettez 50 g de racines ou de semences d’angélique dans une casserole émaillée, couvrez de 1 litre d’eau froide et portez sur le feu. Laissez bouillir 5 minutes puis éteignez le feu et laissez infuser 5 minutes encore. Prenez ce litre de décoction en 2 jours, entre les repas. Renouvelez, jusqu’à l’apparition des règles.



Cimicifuga
	Teinture-mère. Les 15 derniers jours du cycle, buvez matin et soir 50 gouttes de teinture-mère de cimicifuga (Actaea racemosa) diluées dans un verre d’eau.



Gattilier
	Décoction. Mettez 1 cuillerée à café de baies séchées dans 20 cl d’eau froide, portez à ébullition, laissez sur le feu 5 minutes puis couvrez, retirez du feu et attendez 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 1 à 2 tasses par jour les 14 derniers jours du cycle. Vous pouvez aussi prendre le gattilier sous forme de gélules ou de comprimés.



Onagre
	Capsules. Avalez 4 à 6 capsules d’huile d’onagre dosées à 500 mg par jour, les 14 derniers jours du cycle.



Réglisse
	Décoction. Mettez 4 à 5 cuillerées à soupe de bâtons de réglisse en morceaux dans ½ litre d’eau. Faites chauffer et laissez bouillir 5 minutes. Retirez du feu, couvrez et attendez que cela infuse pendant 5 minutes. Buvez dans la journée entre les repas. Faites cela chaque jour pendant la dernière semaine du cycle. Attention : la recette est contre-indiquée en cas d’hypertension.





Taches de vieillesse
Au fil des années, quelques petites perturbations de la pigmentation apparaissent sur les mains, le visage : des taches brunes que l’on peut essayer de rendre plus discrètes…


Busserole
	Huile de massage. Remplissez un flacon de feuilles de busserole, couvrez d’huile d’olive et laissez macérer au soleil, en remuant de temps en temps, pendant 1 mois. Filtrez. Appliquez cette huile en massage, le soir, sur votre peau bien nettoyée.



Citron
	Gommage. Mouillez généreusement vos mains de jus de citron. Saupoudrez de sel fin. Massez votre peau en douceur pendant 2 à 3 minutes. Rincez. Recommencez plusieurs fois par semaine (mais jamais avant de vous exposer au soleil car les essences d’agrumes sont photosensibilisantes).



Concombre
	Masque. Faites macérer, pendant 2 heures, 10 rondelles de concombre dans du lait entier. Passez au mixeur. Étalez sur vos mains ou votre visage le soir et gardez pendant la nuit. Rincez le matin avec du jus de citron.





Transpiration
 (excès de)
Il est naturel de transpirer et c’est normal que la transpiration ait une odeur légère. En revanche, si la transpiration est trop abondante, si l’odeur est trop forte ou incommodante, c’est parfois le signe que quelque chose ne va pas. Les toxines peuvent mal s’éliminer, ou encore notre organisme peut être encrassé. Les bactéries prolifèrent avec la transpiration et sont la cause des mauvaises odeurs.


Citron
	Nature. Pour éviter les odeurs de transpiration sous les bras, prenez ¼ de citron à frotter à même la peau, c’est très efficace. Il faut conserver le citron au frais pour éviter qu’il se dessèche avant que vous ne l’ayez entièrement utilisé.



Sauge
	Bain à l’huile essentielle de sauge. Versez, sous le robinet de la baignoire, 15 gouttes d’huile essentielle de sauge ajoutées à 1 cuillerée à soupe de lait en poudre ou une base pour bains. Restez ¼ d’heure dans le bain.

	Teinture de sauge. Dans un petit bocal en verre, tassez des feuilles de sauge fraîches ou sèches jusqu’à mi-hauteur. Versez un alcool de fruit à 40° sur les feuilles, jusqu’à remplir le bocal, et fermez. Laissez macérer pendant 15 jours, puis filtrez en pressant bien les feuilles pour en exprimer tout le suc. Versez à nouveau dans le bocal et rebouchez. Prenez ½ cuillerée à café de cette teinture dans ½ verre d’eau le matin pendant 3 semaines, puis cessez 1 semaine et recommencez au besoin.



Tussilage
	Bain de pieds. Mettez 2 bonnes poignées de feuilles dans une grosse casserole d’eau froide (2 litres au minimum, et même 3 litres). Faites chauffer et laissez bouillir ¼ d’heure. Filtrez. Versez dans une bassine, complétez cette décoction avec de l’eau tiède et prenez un bain de pieds pendant 10 à 15 minutes.





Ulcère variqueux
Les ulcères variqueux sont des plaies provoquées au niveau des varices par un coup, une écorchure ou une hémorragie externe. Une suppuration chronique s’installe, empêchant la cicatrisation. La peau prend une coloration rouge veineuse.


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante, laissez infuser 5 minutes. Buvez 3 tasses par jour.

	Compresses. Faites infuser 30 g de plante séchée dans ½ litre d’eau chaude. Attendez que l’eau soit bien tiède pour imbiber des compresses à appliquer localement. Changez les compresses toutes les heures.



Bardane
	Huile désinfectante et cicatrisante. Dans une bouteille d’huile d’olive, introduisez des feuilles de bardane en quantité. Laissez 1 semaine au soleil, en tournant la bouteille chaque jour pour que les feuilles soient toutes bien exposées au soleil. Filtrez. Utilisez cette huile en massages très doux. Imbibez une compresse et laissez en place plusieurs heures avant de renouveler.



Chou
	Cataplasme. Prélevez 4 ou 5 belles feuilles de chou vert. Avec un couteau, retirez les plus grosses côtes puis écrasez les feuilles avec un rouleau à pâtisserie. Appliquez-les à même la peau sur les endroits blessés et maintenez-les avec un bandage. Laissez-les agir au moins 1 à 2 heures (sauf si vous sentez une irritation, dans ce cas, commencez par quelques minutes, puis augmentez le temps de pause les fois suivantes), plus si c’est possible. Recommencez tous les jours ou tous les 2 jours.





Varices
Certains vaisseaux sanguins, dont la paroi est « fatiguée », gonflent, se dilatent, et apparaissent en surface, bleutés. Ce sont les varices !


Achillée millefeuille
	Infusion. Mettez 30 g de fleurs et feuilles mélangées dans 1 litre d’eau frémissante et laissez infuser 5 minutes. Buvez 3 tasses par jour.

	Compresses. Faites infuser 30 g de plante séchée dans ½ litre d’eau chaude. Attendez que l’eau soit bien tiède pour imbiber des compresses à appliquer localement. Laissez agir 1 à 2 heures, renouvelez 2 à 3 fois par semaine.



Aspérule odorante
	Prenez ½ litre d’infusion dans la journée. Dans une casserole émaillée, faites chauffer ½ litre d’eau. Quand l’eau frémit, éteignez le feu et ajoutez 1 poignée de fleurs séchées d’aspérule odorante. Mélangez avec une cuillère en bois, puis couvrez et laissez infuser 5 à 10 minutes. Buvez entre les repas.



Bourse-à-Pasteur
	Décoction de vigne rouge et bourse-à-pasteur au vin rouge. Dans une casserole émaillée, mettez 30 g de bourse-à-pasteur, 30 g de vigne rouge et couvrez avec 75 cl de bon vin rouge bio. Portez sur le feu et faites chauffer jusqu’à l’ébullition, puis laissez « cuire » à feu doux pendant 10 minutes. Filtrez. Buvez 1 petit verre avant le déjeuner et le dîner.

	Infusion. Comptez 50 g par litre d’eau. Faites chauffer l’eau et quand elle bout, ajoutez la plante. Laissez infuser 10 minutes sous un couvercle. Prenez 2 à 4 tasses de cette tisane, chaude ou froide, dans la journée.



Chou
	Cataplasme. Prélevez 4 ou 5 belles feuilles de chou vert. Avec un couteau, retirez les plus grosses côtes puis écrasez les feuilles avec un rouleau à pâtisserie. Appliquez-les à même la peau et maintenez-les avec un bandage. Laissez-les agir au moins 1 à 2 heures (sauf si vous sentez une irritation, dans ce cas, commencez par quelques minutes, puis augmentez le temps de pause les fois suivantes). Recommencez tous les jours ou tous les 2 jours.



Chrysanthellum
	Comprimés ou gélules. Faites une cure de 3 semaines en suivant les indications du fabricant.



Fragon épineux
	Décoction. Mettez 80 g de rhizomes coupés en morceaux avec 1 litre d’eau froide dans une casserole émaillée. Faites chauffer et laissez bouillir pendant 2 minutes avant de retirer du feu. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses de cette tisane dans la journée, entre les repas, en sucrant avec du miel si le goût vous rebute. Faites régulièrement des cures de 3 semaines pour améliorer votre circulation.



Ginkgo biloba
	Utilisez-le en infusion. Faites bouillir 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Éteignez le feu et mettez 1 bonne poignée de feuilles sèches dans l’eau. Couvrez et attendez 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée, entre les repas. Suivez une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Hamamélis
	Infusion. Faites chauffer 1 litre d’eau. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de feuilles d’hamamélis. Remuez, couvrez et laissez infuser 10 à 15 minutes hors du feu avant de filtrer. Buvez ce litre en 2 jours, entre les repas. Conservez la tisane au frais et chauffez-la au moment de la boire en la sucrant avec un peu de miel pour en couvrir le goût très amer. Faites une cure de 3 semaines, renouvelable au besoin, après une pause d’une semaine.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu, ajoutez 10 g de sommités fleuries et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas.

	Massages. Remplissez un flacon en verre de fleurs sèches de mélilot ; couvrez d’huile d’olive première pression à froid. Laissez macérer 15 jours. Filtrez et remettez dans le flacon. Massez chaque jour vos varices, en douceur, avec cette huile.



Noisetier
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez la casserole du feu. Ajoutez 1 petite poignée de feuilles de noisetier, sèches ou fraîches, et laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez dans la journée. Faites une cure de 3 semaines, en sucrant au miel si le goût vous rebute.





Vergetures
Même si la peau est élastique, il arrive qu’elle n’ait pas suffisamment de temps pour se distendre. En cas de brutale augmentation du poids (au moment de la grossesse en particulier), elle « craque » à certains endroits. Ce sont les vergetures : des marques comme des traits, d’abord foncées, qui s’éclaircissent progressivement. En nourrissant consciencieusement la peau, on peut les limiter. Une fois apparues, elles sont difficilement effaçables…


Avocat
	Faites-vous des massages à l’huile d’avocat citronnée. Mélangez 10 cl d’huile d’avocat et 50 gouttes d’essence de citron. N’exposez pas la peau au soleil dans les heures qui suivent.



Rose musquée
	Huile de massage. Massez chaque jour votre épiderme avec de l’huile de rose musquée, aussi bien en prévention que lorsque les vergetures apparaissent ou sont apparues. C’est aussi excellent pour atténuer les cicatrices.





Verrues
Ces excroissances de la peau, généralement de forme aplatie ou ronde, sont bénignes dans la plupart des cas. Elles se situent sur les mains ou les doigts, surtout autour des ongles, parfois sur le visage, le cuir chevelu et la plante des pieds.


Ail
	Pansement. Pour éliminer une verrue (sur les mains ou les pieds), coupez une petite tranche d’ail très fine que vous posez sur la verrue et maintenez-la à l’aide d’un pansement (à faire le soir avant de se coucher). Le matin, enlevez le pansement et l’ail. Quelques jours ou semaines plus tard, la verrue sera partie. L’application d’ail n’est pas douloureuse, mais ne l’appliquez que sur la verrue et pas sur la peau.



Chélidoine
	Suc. Appliquez 2 ou 3 fois par jour, directement sur la verrue, du suc de chélidoine : il suffit de casser une petite branche de la plante pour obtenir cette sève orange antiverrues. Recommencez jusqu’à disparition de la verrue.



Citron
	Mariné. Prélevez plusieurs petits morceaux de la peau d’un citron bio avec le blanc. Faites-les tremper pendant huit jours dans du vinaigre, puis appliquez sur la verrue un des morceaux de citron (côté blanc sur la peau) et maintenez-le avec du sparadrap sur la verrue. Recommencez chaque soir, en prenant un nouveau petit morceau de peau laissé à mariner dans le vinaigre.



Lierre grimpant
	Feuille au vinaigre. Laissez tremper 1 feuille de lierre dans du vinaigre pendant une nuit, appliquez sur la zone concernée après avoir ramolli la peau dans l’eau chaude (bain ou bain de pieds). Maintenez avec un pansement. Recommencez chaque jour.



Oignon
	Sel. Creusez un oignon et remplissez-le de gros sel : frottez vos verrues matin et soir avec le liquide qui s’écoule de l’oignon.



Souci
	Feuilles au vinaigre. Écrasez des feuilles de souci dans du vinaigre, appliquez sur les verrues plusieurs fois par jour.





Vers
Le système digestif peut être envahi de petits vers, les oxyures, mais aussi d’ascaris ou du ver solitaire, le ténia !


Ail
	Macération. Râpez 3 ou 4 gousses d’ail dans une tasse d’eau bouillante ou de lait. Laissez macérer toute la nuit et buvez le lendemain matin à jeun, pendant 3 semaines.

	Pendentif. Vous pouvez aussi porter un collier d’ail : placez quelques gousses d’ail dans un sachet fixé au cou ou maintenu par un bandage à hauteur du nombril.



Citron
	Macération. Pressez 1 citron et buvez-en le jus. Écrasez ce qu’il reste : écorce, zeste, pépins. Faites macérer ces restes dans un bol d’eau additionnée de 2 cuillerées à café de miel pendant 2 heures. Passez le tout en exprimant bien les sucs et buvez avant de vous coucher.



Églantier
	C’est le fruit de l’églantier, le cynorrhodon, qu’il faut mettre à contribution. Ramassez une dizaine de fruits après les premières gelées et mangez leur chair, en faisant bien attention de ne pas manger le « poil à gratter ».



Tanaisie
	Infusion. Mettez une cuillerée à soupe de sommités fleuries séchées dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante (environ 10 cl) et laissez infuser 5 minutes sous un couvercle avant de filtrer et de boire. Prenez-en une tasse le matin à jeun et une autre avant le déjeuner ou avant le dîner. Vous pouvez aussi utiliser cette infusion en lavement (comptez alors 15 g de sommités et un litre d’eau pour la préparation et laissez infuser 20 minutes).

	Cataplasme. Ramassez deux ou trois poignées de feuilles fraîches et passez-les au mixeur puis étalez en cataplasme sur le ventre de l’enfant. Laissez agir 20 minutes à une demi-heure.





Vertiges
Nombreuses peuvent être les causes… La tête se met à tourner, parfois on tombe (ce qui peut être dangereux), on peut aussi avoir des nausées…


Aubépine
	Infusion. Faites infuser 1 cuillerée à soupe de pétales séchés dans 1 tasse d’eau bouillante pendant 10 à 15 minutes (en couvrant) avant de filtrer. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour. Faites des cures de 3 semaines entrecoupées de 1 semaine d’arrêt.



Camomille
	Infusion. Mettez une dizaine de têtes de camomille dans 20 cl d’eau bouillante et laissez infuser ¼ d’heure sous un couvercle. Prenez-en 2 à 3 tasses par jour, de préférence avant les repas.



Kudzu
	Gélules. Prenez 1 à 2 g de poudre par jour répartis entre le midi et le soir, à avaler avant les repas avec un grand verre d’eau. Faites une cure de 1 mois au moins, renouvelable si vous en ressentez le besoin.



Lotier corniculé
	Infusion. Comptez 1 cuillerée à soupe de fleurs sèches par tasse d’eau bouillante, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 2 à 3 tasses dans la journée, en cure de 3 semaines, renouvelable au besoin.



Mélilot
	Infusion. Faites chauffer ½ litre d’eau. Quand elle bout, retirez-la du feu, ajoutez 10 g de sommités fleuries et couvrez. Laissez infuser 10 minutes puis filtrez. Buvez ce ½ litre dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 2 ou 3 semaines.





Vésicule biliaire (troubles de la)
Souvent, les troubles de la vésicule biliaire sont liés à un « encombrement » : la vésicule est pleine de « sable », de « boue » ou de « cailloux » !


Achillée millefeuille
	Au menu. Ajoutez quelques feuilles dans la salade si vous avez la vésicule biliaire ou le foie paresseux. La plante se consomme crue ou cuite, en quantité modérée, plutôt comme un condiment ou bien avec des épinards, des brocolis, des œufs…



Artichaut
	Gélules ou comprimés. Faites une cure d’extrait de feuilles d’artichaut.



Boldo
	Gélules. Faites une cure de boldo sous forme de gélules, ou bien associée à d’autres plantes cholagogues et/ou cholérétiques sous forme de compléments alimentaires.



Bourdaine
	Décoction. Comptez 2 cuillerées à soupe d’écorce sèche pour ½ litre d’eau froide. Faites chauffer, puis laissez bouillir 5 minutes. Filtrez. Prenez 1 tasse le matin et 1 le soir. Faites une cure de 3 semaines.



Chicorée
	Décoction. Faites régulièrement des cures de 2 ou 3 semaines qui « nettoient » votre vésicule biliaire : faites bouillir 100 g de chicorée fraîche (racines et feuilles) dans 1 litre d’eau pendant 5 minutes, puis filtrez. Buvez-en 2 à 3 tasses par jour.



Érable
	Macérat glycériné de bourgeons. Faites une cure de macérat glycériné de bourgeons d’érable champêtre (Acer campestris) à raison de 1 goutte par kg (60 gouttes si vous pesez 60 kg) s’il s’agit d’une dilution 1 DH, sinon 1 goutte pour 10 kg (soit 6 gouttes si vous pesez 60 kg). Suivez cette cure pendant 3 semaines et renouvelez quand vos troubles digestifs reviennent.



Fumeterre
	On prépare la plante entière en décoction légère. Mettez 20 g de plante coupée en morceaux dans 1 litre d’eau froide. Portez sur le feu et laissez bouillir 2 minutes, puis couvrez et laissez infuser 5 minutes encore avant de filtrer. Prenez 3 à 4 tasses par jour, entre les repas, en cure de 8 jours.



Genêt à balai
	Décoction. Comptez 15 g de fleurs séchées pour ½ litre d’eau froide. Mettez le tout dans une casserole émaillée et faites chauffer. Quand l’eau bout, baissez le feu, mais laissez frémir 1 minute avant d’éteindre. Couvrez la casserole et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce ½ litre en 3 ou 4 fois dans la journée.



Pissenlit
	Décoction avec des feuilles sèches ou fraîches. Mettez 50 g du mélange racines-feuilles dans 1 litre d’eau, portez à ébullition et laissez bouillir 10 minutes, puis filtrez. Prenez 1 tasse avant chaque repas.



Radis noir
	Au menu. Faites une cure de jus de radis noir (10 cl par jour), ou bien mangez ½ radis noir par jour, en saison.



Romarin
	Infusion. Mettez 1 cuillerée à soupe de feuilles ou de sommités fleuries dans le fond d’une tasse, couvrez d’eau bouillante et laissez infuser 10 minutes avant de boire. Prenez 2 à 3 tasses dans la journée, entre les repas. Faites une cure de 3 semaines.



Thym
	Infusion de plante sèche. Faites chauffer 1 litre d’eau dans une casserole émaillée. Quand elle bout, ajoutez 1 poignée de sommités fleuries, retirez du feu et couvrez. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez ce litre dans la journée. Recommencez plusieurs jours.





Zona
Chou
	Cataplasme. Prélevez trois ou quatre belles grosses feuilles. Enlevez la grosse côte et écrasez-les au rouleau à pâtisserie. Avec un pinceau, étalez de l’huile d’olive dessus puis placez le côté huilé sur la zone malade. Bandez pour maintenir légèrement appuyé. Laissez agir une demi-heure à une heure. Renouvelez une fois dans la journée. Ce remède ne convient pas pour les zonas ophtalmiques.



Réglisse
	Compresses. Mettez 5 g de racine séchée dans 150 ml d’eau froide. Portez à ébullition et laissez bouillir à petit feu 10 minutes, puis retirez du feu. Laissez infuser 10 minutes encore puis filtrez. Quand cette décoction a tiédi, faites-en des compresses à laisser agir une demi-heure, pour soulager.



Rhubarbe
	Pour soulager la brûlure et les démangeaisons, passez un tronçon de rhubarbe congelée en surface.
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        Annexe 1. Quelques grands noms de la phytothérapie

        
          Hippocrate (460 av. J.-C.-370 av. J.-C.)

          Considéré comme le « père » de la médecine, Hippocrate est un médecin grec, philosophe, fondateur d’une école de médecine. On lui attribue l’institution de règles éthiques destinées à guider les médecins dans leur art. Sa médecine était fondée sur les pouvoirs guérisseurs de la nature.

        

        
          Pline (23-79)

          Écrivain et naturaliste romain, Pline est l’auteur d’une énorme encyclopédie intitulée Histoire naturelle, une série de 37 ouvrages qui fit longtemps office de référence pour les sciences et les domaines techniques (sciences naturelles, métallurgie, psychologie, astronomie…), avec une partie très développée sur la botanique.

        

        
          Dioscoride (40-90)

          Médecin, pharmacologue et botaniste grec, Dioscoride est considéré comme le plus grand des médecins gréco-latins. Ses préceptes ont influencé la médecine jusqu’au XVIe siècle. Son ouvrage De materia medica décrit l’utilisation médicinale de 1 600 produits, majoritairement des végétaux, mais aussi des animaux et des minéraux.

        

        
          Claude Galien (129-200 ou 216)

          Ce médecin grec de l’Antiquité est à la pharmacie ce qu’Hippocrate est à la médecine ! Il a écrit près de 500 ouvrages et a influencé la médecine jusqu’au Moyen Âge.

        

        
          Avicenne (980-1037)

          Philosophe, médecin et scientifique persan, Avicenne a laissé une œuvre sur des sujets multiples, allant de la poésie à l’astronomie en passant par la morale et la médecine. Traducteur des œuvres de Galien et Hippocrate, il fut lui-même auteur du Qanûn, « Livre des lois médicales », un ouvrage en 5 tomes qui fit référence en médecine durant des siècles, jusqu’à la Renaissance où Paracelse le brûle et Léonard de Vinci le rejette.

        

        
          Hildegarde de Bingen (1098-1179)

          Religieuse allemande, Hildegarde de Bingen était à la fois compositrice, poétesse, femme de lettres et très mystique. Médecin, elle connaît bien les plantes et les utilise, ainsi que les minéraux, dans des remèdes de sa composition.

        

        
          Paracelse (1493-1541)

          Alchimiste, astrologue et médecin suisse, Paracelse fut sans doute le précurseur de bien des branches médicales innovantes (homéopathie, psychothérapie…). Il remit en cause, à son époque, toutes les idées reçues et faisait preuve d’un esprit critique et d’une curiosité incessante. Il préférait être guidé par l’expérience et la raison plutôt que par les Autorités (Hippocrate, Galien ou Avicenne, dont les écrits dominaient toujours la pratique médicale).

        

        
          Matthiole (1501-1577)

          De son vrai nom Pietro Andrea Matthioli, Matthiole est un célèbre médecin et botaniste italien auquel on doit la publication, en 1544, d’un ouvrage intitulé Commentarii in libros sex Pedacii Dioscoridis, dans lequel il décrit toutes les plantes qu’il connaît et qui est orné de 500 gravures.

        

        
          Carl Von Linné (1707-1778)

          Suédois, Linné est considéré comme le fondateur de l’histoire naturelle moderne. Botaniste et médecin, il a institué le système moderne de nomenclature binominale, classant de manière systématique l’essentiel des espèces connues à son époque.

        

        
          Samuel Hahnemann (1744-1843)

          Médecin allemand, le docteur Hahnemann est « l’inventeur » de l’homéopathie. Sa pratique, d’abord remise en cause, souvent contestée même de son vivant, a pris l’importance qu’on lui connaît aujourd’hui. C’est à Paris que le docteur Hahnemann exerça les dernières années de sa vie et qu’il est enterré.

        

        
          François-Joseph Cazin (1788-1864)

          Médecin français, le docteur Cazin a d’abord pratiqué la médecine « de ville » à Calais avant de gagner la campagne et c’est là que, devant le manque de moyens de ses patients, il a cherché à trouver les meilleures solutions pour les soigner au moindre coût. Il s’intéressa donc aux remèdes les plus simples : les simples ! Il a laissé en héritage un gros dictionnaire de remèdes : Traité pratique et raisonné des plantes médicinales indigènes, plus couramment appelé « Le Cazin ».

        

        
          Sebastian Kneipp (1821-1897)

          Prêtre catholique allemand, l’abbé Kneipp est connu pour avoir initié des cures mélangeant soins par l’eau et par les plantes. Condamné par la médecine à cause de la tuberculose alors qu’il était lycéen, il se guérit lui-même en prenant des bains en rivière en plein hiver, puis consacra sa vie à soigner les autres, inventant sa propre méthode basée sur 5 piliers fondamentaux : l’hydrothérapie, la phytothérapie, l’activité physique, la diététique et l’hygiène de vie.

        

        
          Georges Dujardin-Beaumetz (1833-1895)

          Médecin français membre de l’Académie de médecine, il publie de nombreux ouvrages, sur les eaux minérales, l’alimentation, l’hygiène…

        

        
          Rudolph Steiner (1861-1925)

          Philosophe, Rudolph Steiner est le fondateur de l’anthroposophie qu’il définit comme un « chemin de connaissance » dont le but serait de « restaurer les liens entre l’humain et les mondes spirituels ». De ce mouvement découlent plusieurs mises en application : les écoles Waldorf, la biodynamie, des médicaments à base de végétaux, etc.

        

        
          Henri Leclerc (1870-1955)

          Le docteur Henri Leclerc a tenté de maintenir la phytothérapie « à la surface » quand la chimie faisait oublier les bienfaits des plantes. Il est l’auteur de nombreux ouvrages de phytothérapie dont un Précis de phytothérapie. Essai de Thérapeutique par les plantes françaises, réédité jusque dans les années 1980.

        

        
          Paul Carton (1875-1947)

          Médecin français de Seine-et-Marne, le docteur Carton a suivi un cursus universitaire classique tout en étant lui-même accablé par des ennuis de santé successifs : port d’un corset pendant 2 ans, tuberculose… Finalement, il met en pratique ce qu’il a découvert sur son propre cas et décide de pratiquer une médecine basée sur les grands principes édictés par Hippocrate. Ce « retour aux sources » lui fera employer prioritairement la diététique, l’hydrothérapie, l’exercice physique et l’héliothérapie (exposition au soleil). Il publie de nombreux articles et des livres sur cette conception de la médecine avec laquelle il obtient d’excellents résultats.

        

        
          Paul-Victor Fournier (1877-1964)

          Chanoine, ce grand spécialiste de la phytothérapie, a rédigé le Dictionnaire des plantes médicinales et vénéneuses de France, initialement publié en 1940 en plusieurs volumes et plusieurs fois réédité, rapidement devenu une référence pour les botanistes. Naturaliste passionné, docteur ès Sciences de l’Université de Paris, mais aussi docteur ès Lettres, Paul-Victor Fournier a été élu membre correspondant de la section botanique de l’Académie des Sciences à la fin de sa vie, en 1960.

        

        
          Edward Bach (1886-1936)

          Médecin britannique homéopathe, le docteur Bach est l’initiateur de la thérapie des élixirs floraux, appelés « Fleurs de Bach », qui sont utilisés pour influer sur les émotions. Le docteur Bach estime que « la maladie physique est la conséquence d’une attitude mentale erronée » et que c’est en retrouvant un état d’esprit équilibré et positif que l’on peut guérir.

        

        
          Jean Palaiseul (1912-)

          Journaliste spécialisé dans les médecines naturelles, Jean Palaiseul est l’auteur de nombreux ouvrages sur les remèdes traditionnels, mais aussi sur les thérapies capables de « sauver » ses contemporains.

        

        
          Jean Valnet (1920-1995)

          Médecin et chirurgien des armées, le docteur Jean Valnet a réhabilité, dès 1948, les traitements naturels en définissant plus particulièrement et scientifiquement le pouvoir thérapeutique des plantes, des huiles essentielles et des aliments. À une époque où les plantes étaient délaissées, il a codifié leurs propriétés, leurs indications et introduit les posologies utiles dans la pratique médicale. Ses ouvrages, traduits dans de nombreuses langues, sont toujours des références en phytothérapie.

        

      

      
      
        Annexe 2. Quelques adresses

        Bien entendu, on peut cueillir (en les prélevant avec respect) la plupart des plantes dans la nature. Mais quand on est en ville ou que l’on veut les prendre sous forme de gélules, ampoules, etc., on peut les trouver dans des herboristeries. Mais encore faut-il avoir une herboristerie près de chez soi. À défaut, de nombreuses pharmacies, des parapharmacies et des magasins de produits bio vendent des plantes sous diverses formes. Voici aussi quelques adresses où vous pouvez vous en procurer.

         

        Laboratoire D.Plantes

        30a chemin de Fontgrave

        26740 Montboucher-sur-Jabron

        Produits sur le site et magasins bio

        www.dplantes.com

        Tél. : 04 75 53 80 09

         

        Laboratoire d’aromathérapie Cosbionat

        1 rue Mons

        BP 70094

        41106 Vendôme Cedex

        Produits à base d’huiles essentielles et huiles essentielles, en pharmacie et magasins bio

        www.docteurvalnet.com

         

        Fleurance Nature

        163 Route de Lectoure

        BP 46

        32500 Fleurance

        Produits sur le site

        www.fleurancenature.fr

        Tél. : 05 62 06 14 48

         

        Dieti Natura

        SAE Group DN.ch AG

        Postfach 1107

        4123 Allschwil 1

        Suisse

        Produits sur le site

        www.dieti-natura.com

        Tél. : 0800 919 283

         

        Laboratoires Ortis

        46 Hinter der Heck

        B-4750 Bütgenbach (Belgique)

        Produits en magasins bio et pharmacies

        www.ortis.com

        Tél. : 0032 80 44 00 55

         

        La Royale Ressource Vive Distribution

        Zone d’Activité Gadderscheier

        L-4984 SANEM (Luxembourg)

        Produits sur le site

        www.la-royale.com

        Tél. : 00800 29 06 82 76

         

        Laboratoire Biofloral

        Zone d’Activité Lachamp

        43260 Saint-Pierre-Eynac

        Produits sur le site et magasins bio

        www.biofloral.fr

        Tél. : 04 71 03 09 49

         

        Salvia Nutrition

        Zone d’Activité La Grolle

        1 impasse Landapole

        85150 Landeronde

        Produits sur le site et magasins bio

        www.salvia-nutrition.com

        Tél. : 0251 24 03 72

         

        Shopping Nature

        Zone industrielle Carros

        06510 Carros

        Produits sur le site

        www.shoppingnature.com

        Tél. : 04 93 202 202

         

        Laboratoire Super Diet

        BP 70010

        59721 Denain Cedex

        Produits en pharmacie ou sur le site

        www.superdiet.fr

        Tél. : 03 27 44 08 98

         

        Thierry Duhec

        20 route de Vimory

        45700 Lombreuil

        Produits sur le site

        www.thierryduhec.fr

        Tél. : 0 805 38 32 32

         

        Laboratoires Bimont

        ZA de l’Étang

        Chemin de l’Étang

        26780 Châteauneuf-du-Rhône

        Produits sur le site

        www.laboratoiresbimont.com

        Tél. : 04 75 00 95 43

         

        A. Vogel France

        5a rue Lavoisier

        BP 61525

        68015 Colmar

        Produits sur le site et magasins bio

        www.avogel.fr

        Tél. : 03 89 21 42 00

         

        Weleda

        9 rue Eugène Jung

        CS 20152

        68331 Huningue

        Produits sur le site et magasins bio

        www.weleda.fr

        Tél. : 03 89 69 68 09

         

        François Nature

        16 rue Morand

        25000 Besançon

        Produits sur le site

        www.francois-nature.fr

        Tél. : 03 81 82 21 27
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