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			Introduction

			Préparer ses remèdes naturels à la maison ? Rien de plus facile !

			Il vous suffit d’aller dans votre cuisine. D’ouvrir quelques placards et armoires. Là, à portée de main, il y a déjà ce flacon de vinaigre. Et un pot de miel qui a miraculeusement échappé à la gourmandise de la famille. Voici aussi cette superbe bouteille d’une huile d’olive colorée et parfumée. Voilà encore le pot de bicarbonate de soude qui, habituellement, vous permet d’atténuer l’acidité de nombre de préparations gourmandes en évitant de recourir au sucre. Surtout, ne pas oublier ces magnifiques citrons qui enjolivent votre plateau de fruits frais.

			Voilà donc quelques ingrédients que nous possédons toutes et tous dans nos cuisines. Ajoutons-en encore quelques-uns. À commencer par des brins de lavande dont le parfum nous ramène à ces inoubliables vacances méditerranéennes. Plus original et parfois moins connu : un petit peu d’argile, aussi. Et – soyons fous ! – ajoutons même quelques généreuses poignées de feuilles d’orties fraîches. Une plante qui, bien loin d’être une « mauvaise herbe » à éradiquer à tout prix, se révèle une plante amie et un véritable allié santé et bien-être.

			Et voilà, le tour est joué ! Voici alignés devant vous les principaux ingrédients qui vont vous permettre d’améliorer sensiblement votre bien-être général, de profiter d’extraordinaires soins de beauté, de préparer d’innombrables produits d’entretien utiles dans toutes les pièces de la maison et de concocter quelques remèdes 100 % naturels qui remplaceront très avantageusement nombre de médications chimiques aux composants souvent très controversés, aux multiples précautions d’utilisation et aux effets secondaires indésirables.

			L’huile d’olive, la lavande, le vinaigre et le vinaigre de cidre, le bicarbonate de soude, l’argile, l’ortie, le citron et le miel sont bel et bien les grandes vedettes de cet ouvrage. Chacun détient des propriétés et des vertus intéressantes. Réunis, ces ingrédients vont vous permettre de réaliser aussi bien des produits ménagers que des soins de beauté, des produits pour le jardin et des remèdes santé. Le tout – ce n’est pas à négliger ! – d’une manière saine, hyper économique, super facile et résolument amusante.

			Généreusement offerts par Dame Nature, ayant fait la preuve de leur efficacité depuis des décennies, des siècles et parfois des millénaires, tous ces produits présentent en outre un avantage majeur. Dans le respect des doses indiquées et dans le cadre d’une bonne utilisation, ils se montrent aussi d’une exceptionnelle innocuité.

			En tant que produits d’entretien pour la maison ou le jardin, ils ne dégageront jamais d’émanations hautement toxiques. Ils ne mettront donc pas votre santé, celle de vos proches et même celle de vos animaux de compagnie en péril. Ils ne vous causeront jamais non plus d’irritations, d’allergies, de problèmes cutanés ou de troubles respiratoires.

			En tant que soins de beauté, ils vous feront profiter d’un véritable bien-être « au naturel ». Ils vous permettront d’éviter les produits industriels vendus dans les commerces généralistes ou dans les parfumeries qui, souvent commercialisés à prix d’or, ne sont en fin de compte que des concentrés de produits chimiques à la réputation parfois sulfureuse.

			Enfin, en tant que remèdes, ils vous permettront aussi de soulager quantité de maux de la vie quotidienne en préservant votre plus précieux capital : votre santé ! Tout le monde connaît aujourd’hui les dangers représentés par nombre de médicaments dont les composants chimiques sont parfois loin, très loin même, d’être inoffensifs. Mais également les risques induits par l’automédication, les surprescriptions médicales et la surconsommation médicamenteuse. Rien de tel avec les remèdes naturels préparés à base des ingrédients proposés. Ils vous soignent efficacement et naturellement sans jamais mettre votre santé en danger. Et ça, c’est autant une formidable sécurité qu’un véritable progrès !

			Au total, cet ouvrage vous donne les recettes de plus de 150 produits d’entretien, soins de beauté et remèdes. Économiques, rapides à préparer et faciles à utiliser, ils se révèlent dans tous les cas d’une réelle efficacité – et d’une innocuité bien réelle. Aucun produit d’entretien industriel, aucun produit cosmétique commercialisé par les plus célèbres marques, aucun médicament chimique ne peut en dire autant !

			Que vous vouliez combattre l’acné, soulager votre foie, préparer un désherbant, rendre de l’éclat à vos cheveux ternes, faciliter votre digestion, préparer une crème de nuit ou un démaquillant, soulager des gerçures, faire la chasse aux cafards ou éloigner les fourmis, calmer des brûlures d’estomac, confectionner un lait de toilette pour bébé, vous préparer un bain relaxant, assainir l’eau du robinet, apaiser une migraine, adoucir vos mains, traiter un coup de soleil, atténuer vos premières rides ou faire disparaître les disgracieux points noirs, nettoyer la baignoire ou les carrelages ou même préparer un antipuces pour votre chien… peu importe ! C’est le moment de passer à la pratique. Et de (vous) faire du bien avec du bon !

		

	
		
			Les ingrédients indispensables

		

	
		
			L’argile

			Connue et appréciée pour ses nombreuses vertus depuis des temps immémoriaux, l’argile était déjà utilisée par les Égyptiens de l’époque des pharaons, par les Grecs de l’Antiquité, par les peuplades vivant au Tibet sur les hauts sommets himalayens… et bien d’autres encore. Si, au cours des siècles, de nombreux médecins et scientifiques ont fait l’éloge de l’argile, ils ne sont pas les seuls : même le Mahatma Gandhi en était un utilisateur convaincu.

			Sans entrer dans des considérations d’ordre géologique ou chimique, l’important est de savoir que l’argile est un extraordinaire concentré de minéraux – silice, magnésium, fer, calcium, manganèse, potassium… – aux nombreux effets bénéfiques. Cela étant, on s’aperçoit que certaines argiles sont plus riches en fer tandis que d’autres ont une plus forte concentration en magnésium… Car il n’existe pas une argile, mais des argiles.

			Schématiquement, en fonction de leur composition, on distingue :

			
					les argiles riches en fer : glauconite, nontronite ;

					les argiles riches en alumine : montmorillonite verte ou grise, kaolinite blanche, illite ;

					les argiles riches en magnésium : saponite, attapulgite, antigorite.

			

			Globalement, l’argile possède sept pouvoirs principaux, avec un avantage marquant : elle dirige naturellement son action là où se trouve le cœur du problème à traiter. Elle a donc des pouvoirs absorbant (un véritable buvard !), apaisant et décontractant, adoucissant, adsorbant (elle neutralise les toxines), antibactérien, couvrant (parfait pour traiter des ulcères) et énergisant. Cela dit, chaque argile présente des propriétés particulières et a ainsi des vertus spécifiques.

			
					L’argile attapulgite (dont la célèbre terre de Sommières) est blanche, rouge ou verte. Son pouvoir absorbant est fabuleux (elle peut absorber jusqu’à 80 % de son poids en eau) et elle convient donc bien pour les pansements gastriques. À la maison, elle permet d’éliminer les taches grasses à sec, elle absorbe et neutralise les taches d’urine, elle traite les surfaces délicates telles que le cuir.

					L’argile bentonite (ou terre à foulon) favorise la pénétration des principes actifs au travers de la peau. Elle est donc appréciée pour les soins cosmétiques au naturel.

					L’argile illite est jaune, verte ou rouge. Assez commune, elle est réputée pour son haut pouvoir d’absorption et fait d’excellents cataplasmes. En fonction de sa couleur, elle présente des qualités spécifiques. Jaune, elle est tonique et calme la douleur. Verte, elle est conseillée en cataplasme et pour les peaux grasses. Rouge, elle est reminéralisante et est idéale pour les peaux fatiguées.

					L’argile kaolinite (ou kaolin) a des propriétés anti-inflammatoires, antibactériennes et cicatrisantes. Polyvalente en usage externe (masques ou cataplasmes), elle s’utilise aussi par voie interne (contre les intoxications alimentaires ou la constipation, notamment). Elle s’utilise encore en cosmétique et fait une très bonne alternative au talc.

					L’argile ludos est beige ou grise, même si elle est classée parmi les argiles vertes. Elle est comparable à l’argile montmorillonite.

					L’argile montmorillonite est blanche, grise, verte ou bleue. Très riche en magnésie et en silice, elle contient aussi de l’oxyde de fer, de l’oxyde de manganèse, de l’oxyde de magnésium… Absorbante, reminéralisante et désintoxicante, elle peut être administrée par voie interne ou externe.

					Le rhassoul a des propriétés proches de celles de l’argile montmorillonite. Riche en calcium, magnésium, potassium, silicium et oligoéléments, il connaît de nombreuses applications, notamment en cosmétique naturelle.

			

			À l’achat, seule la qualité du produit doit primer si l’on désire profiter de tous ses pouvoirs et bienfaits. Une argile de qualité doit être « pure et naturelle à 100 % » (cela doit être explicitement mentionné sur l’emballage) et séchée naturellement au soleil (surtout pas dans un four électrique ou au mazout !). Elle se trouve sous forme de poudre (ultra-ventilée, ventilée ou fine), de pâte (en pot ou en tube) ou en morceaux (souvent vendue en vrac).

			Celles et ceux qui débutent avec ce produit ont tout intérêt à commencer leurs expériences avec de l’argile verte montmorillonite, qui est la plus polyvalente de toutes les argiles. Elle convient aussi bien pour les soins de beauté et de santé que pour l’entretien de la maison. S’il n’y a qu’un seul achat d’argile à effectuer, c’est celui-là !

			Les cataplasmes d'argile

			Vous utiliserez souvent l’argile en cataplasme, préparation simple mais précise. Dans un plat creux en bois, en grès, en porcelaine ou en terre (surtout pas de récipient en métal ou en plastique), versez de l’argile en granulés ou en petits morceaux. Égalisez la surface du produit et couvrez d’eau pure (pas d’eau du robinet). Laissez reposer jusqu’à ce que l’argile se désagrège et que vous obteniez un mélange pâteux. Avec une spatule en bois, étalez l’argile en une couche de 2 à 3 centimètres d’épaisseur sur un linge propre. Déposez alors le cataplasme sur la zone à traiter, l’argile en contact direct avec la peau. Maintenez ce cataplasme en place plusieurs heures, voire toute la nuit.

		

	
		
			Le bicarbonate de soude

			Déjà utilisé sur les rives du Nil par les Égyptiens de l’époque des pharaons, le bicarbonate de soude que nous connaissons aujourd’hui a cette particularité d’être à la fois un produit pur et une substance complexe.

			Très économique à l’achat et à l’usage, cette sorte de « poudre à tout faire » se trouve aisément dans de nombreux commerces : depuis les pharmacies et les parapharmacies jusqu’aux grandes surfaces et aux boutiques spécialisées en produits biologiques. Sachez que, à volume égal mais à qualité nettement supérieure, le bicarbonate acheté en coopérative biologique est souvent beaucoup moins cher qu’en grande surface ou en pharmacie.

			Parfois employé par le secteur industriel (la métallurgie, la verrerie, la boulangerie…), le bicarbonate de soude est aussi d’une exceptionnelle utilité à l’échelle individuelle et familiale. Ce produit connaît d’innombrables applications domestiques grâce à une foison de propriétés et de vertus parfois insoupçonnées. Le bicarbonate de soude est tout à la fois

			
					hyper efficace : cette efficacité a été largement prouvée depuis la plus lointaine Antiquité ;

					polyvalent : il s’utilise au quotidien pour l’hygiène corporelle, l’entretien de la maison et du jardin, en médecine douce et naturelle, pour les soins aux animaux domestiques… ;

					d’une totale innocuité : correctement utilisé, il est sans le moindre danger pour les enfants, les animaux de compagnie, les plantes… Il est également sans danger pour la peau (pas de risque d’irritations cutanées ou oculaires, pas de risques d’allergies ou de cancers…) ;

					non polluant : il est totalement biodégradable et ne cause pas le moindre dommage à l’environnement ;

					accessible : facile à trouver dans de nombreux commerces, son prix d’achat est dérisoire. Il se stocke facilement et se conserve longtemps, à l’abri de l’humidité et des odeurs.

			

			Ajoutons encore à cela que le bicarbonate de soude est antiacide, non inflammable et fongistatique.

			Cette poudre blanche est très utile aux fourneaux : d’une part, elle fait une très bonne poudre levante pour la boulangerie et, d’autre part, elle permet de remplacer avantageusement le sucre dans les préparations dont on veut atténuer l’acidité : la sauce tomate, entre autres. En dehors de ses utilisations thérapeutiques, le bicarbonate de soude se positionne aussi comme une formidable poudre nettoyante (très légèrement abrasive), comme un désodorisant d’une exceptionnelle efficacité (il empêche la diffusion de nombreuses mauvaises odeurs dans les armoires, le réfrigérateur…) et un très bon correcteur de la dureté de l’eau – il prévient donc naturellement la formation de calcaire et, de ce fait, contribue au bon fonctionnement à long terme des tuyauteries, de la robinetterie, des appareils électroménagers (lave-vaisselle, lave-linge, bouilloire, ou encore cafetière).

			Une fois acheté, ce produit se conserve facilement et longtemps, à condition de bien refermer l’emballage après chaque usage afin d’éviter que le produit n’absorbe les odeurs environnantes et de le remiser dans un endroit sec.

			Une seule précaution : en utilisation thérapeutique, le bicarbonate de soude peut éventuellement présenter une incompatibilité avec certains médicaments chimiques très spécifiques et d’un usage peu courant. Le cas échéant, un médecin compétent pourra utilement vous renseigner.

		

	
		
			Le citron

			Emblématique du pourtour méditerranéen et puissant symbole de la petite localité de Menton, le citron est ce que l’on peut appeler un fruit 100 % malin. D’une origine quelque peu incertaine (on le suppose originaire du Myanmar, de Malaisie, de Chine ou du Cachemire), il serait apparu il y a plus de 3 000 ans.

			Accompagnant les hommes au fil de leurs caravanes commerciales à travers le monde, le citron s’est peu à peu imposé dans de nombreuses régions. Bien en avance sur l’ensemble du monde occidental, les médecins arabes en maîtrisaient parfaitement l’usage. Dans la plus lointaine Antiquité, ils en connaissaient déjà les bienfaits.

			En atteignant les rives de la Méditerranée, le citron a trouvé un terroir à sa mesure et à sa convenance. Sur le plan climatique, mais aussi agricole. Grecs, Égyptiens et Romains de l’Antiquité en faisaient déjà un très large usage.

			Aujourd’hui, les principaux producteurs mondiaux de citrons (en termes de volumes de production et non sur le plan qualitatif) sont les États-Unis, l’Italie, l’Espagne, le Mexique et l’Inde.

			Composé à 90 % d’eau et donc fort peu calorique, le citron passe pour être un must nutritionnel. Il est riche en fibres, en vitamines (c’est le champion de la vitamine C !), en oligoéléments, en minéraux… indispensables à notre santé et à notre vitalité. Il contient aussi divers acides (acide citrique, acide ascorbique et acide malique), des flavonoïdes et des limonoïdes (ces derniers fortifient naturellement le système immunitaire de l’organisme).

			Le citron se décompose en quatre parties distinctes :

			
					le zeste (l’écorce aromatique du fruit) est généralement très parfumé car chargé en huile essentielle. À condition qu’il soit bio, il peut être utilisé en cuisine frais, confit ou séché à l’air libre ;

					le ziste est la fine peau blanche qui se situe entre le zeste et la pulpe. Il est habituellement très amer ;

					la pulpe est très riche en vitamine C (si le fruit est bio) ;

					l’huile essentielle est un puissant antiseptique qui s’attaque aux parasites, bactéries, virus… Il purifie tout sur son passage.

			

			Véritable fruit-santé, le citron est connu pour ses propriétés anti-infectieuses, antivirales, antirhumatismales, antioxydantes, anti-inflammatoires, antiscorbutiques et antiseptiques. Il est aussi expectorant, bactéricide, fluidifiant sanguin, vermifuge, fébrifuge, diurétique, cicatrisant, digestif et stimulant. Aussi intéressant en traitement préventif que curatif, le citron peut être utilisé par toutes et tous. En utilisation normale et dans le respect des dosages, il ne présente aucun effet secondaire indésirable. Seules les personnes montrant une sensibilité aussi spécifique que rarissime l’utiliseront avec la plus grande précaution.

			Dans le domaine de la beauté, le citron est précieux aussi bien pour les cheveux que pour les peaux grasses, pour le teint, les ongles, ou encore pour les dents. Il purifie, adoucit et tonifie la peau. Son huile essentielle préserve l’élasticité et le tonus de la peau.

			Enfin, le citron est utile pour l’entretien de la maison envisagé dans une approche saine et naturelle. Il désodorise une pièce. Il parfume l’air. Il éloigne les petits insectes indésirables. Il fait disparaître une multitude de taches.

		

	
		
			L’huile d’olive

			Le commerce de l’huile est, semble-t-il, apparu dès l’âge du bronze. Des Hittites d’Anatolie aux Minoens installés en Crète, des Palestiniens aux Phéniciens, nombreux sont les peuples qui ont cultivé l’olivier, puis produit et commercialisé de l’huile d’olive.

			On compte un très grand nombre d’espèces d’oliviers. Certaines d’entre elles produisent des olives de table, d’autres portent des fruits destinés à la fabrication de l’huile. Certains avancent le nombre de 2 000 types d’oliviers disséminés dans diverses régions du monde, même s’il semble que le pourtour méditerranéen soit son berceau naturel. Des essais d’oliveraies, tentés dans d’autres zones du monde – Japon et États-Unis notamment – se sont soldés par des échecs cuisants. L’olivier est avant tout un arbre méditerranéen et fier de l’être !

			De la même manière qu’il existe de nombreuses espèces d’oliviers, il existe aussi de nombreuses huiles d’olive. D’un pays à l’autre, les méthodes culturales peuvent sensiblement varier, ce qui contribue à fournir des huiles très différentes les unes des autres. Ainsi, par exemple, la Grèce, avec ses oliveraies à taille humaine et de plus en plus de qualité biologique, privilégie avant tout la qualité du produit final. Tandis qu’un pays comme l’Espagne, premier exportateur mondial, use de structures industrielles et de pratiques agricoles intensives dont on connaît les méfaits et les dangers pour l’environnement, la qualité des produits et la santé des consommateurs.

			Contrairement à la plupart des autres huiles végétales (colza, tournesol…) produites à partir de graines et extraites chimiquement via des solvants, l’huile d’olive est un vrai « jus de fruit » : c’est le jus des olives qui fait l’huile, ce qui marque une très nette différence qualitative et gustative. Cela dit, aucune huile d’olive ne ressemble à une autre et, d’une année à l’autre, une même oliveraie peut produire des huiles assez différentes. Comme un bon vin bio, l’huile d’olive dépend de son terroir d’origine, des conditions climatiques…

			Quelques précautions sont à prendre lors de l’achat :

			
					la mention « première pression à froid » ne signifie plus grand-chose aujourd’hui car l’immense majorité des huiles commercialisées sont produites par ce procédé ;

					les mentions « appellation d’origine contrôlée » (en France), « denominazione d’origine protetta » (en Italie) ou « denominaciones de origen » (en Espagne) ne sont en rien des gages de qualité. Tout juste fournissent-elles quelques informations basiques sur le terroir d’origine et sur quelques rares contraintes de production.

			

			Plus intéressante est la classification qualitative, subdivisée en sept catégories.

			
					L’huile d’olive vierge extra : le must du genre. La seule qui mérite vraiment de figurer dans vos armoires. Idéale en cuisine, mais aussi pour les soins corporels et les utilisations thérapeutiques. Son taux d’acidité doit être inférieur à 1 %.

					L’huile d’olive vierge fine : un peu inférieure à la précédente sur le plan qualitatif. Son taux d’acidité ne peut excéder 2 %.

					L’huile d’olive vierge : ce n’est pas une grande huile, mais cela reste une huile assez correcte, avec un taux d’acidité pouvant atteindre 2 %.

					L’huile d’olive vierge lampante : impropre à la consommation, son taux d’acidité peut atteindre 3,3 %.

					L’huile d’olive raffinée : sans véritable parfum ni saveur, cette huile ne présente aucun intérêt tant sur le plan culinaire que thérapeutique.

					L’huile d’olive : il s’agit souvent d’un mélange – plus ou moins réussi – d’huile vierge et d’huile raffinée. Le niveau qualitatif est très décevant.

					L’huile de grignons : elle est réservée à des usages industriels (la savonnerie, entre autres), mais on ne doit jamais l’utiliser à des fins culinaires ou thérapeutiques.

			

			En version bio, une bonne huile d’olive contient entre 70 et 80 % d’acides gras monoinsaturés, des vitamines (A, D et E), et aussi des bêta-carotènes. Son indice d’iode est peu élevé et en tout cas inférieur à celui des autres graisses animales ou végétales. Cet indice bas protège l’huile de l’oxydation et du rancissement.

			En dehors de ses applications cosmétiques, l’huile d’olive possède de nombreuses vertus thérapeutiques (traitement préventif ou curatif). Elle joue un rôle protecteur vasculaire essentiel, permet de faire diminuer le taux de « mauvais » cholestérol. Elle diminue significativement le risque de cancer du sein selon de nombreuses études indépendantes menées en Italie et en Grèce notamment. Selon le Pr D. Trichopoulos, les femmes consommant de l’huile d’olive de qualité ont un risque de cancer du sein inférieur de 25 % par rapport aux femmes consommant surtout du beurre ou une quelconque margarine. Par ailleurs, l’huile d’olive a aussi un effet bénéfique sur le diabète, l’hypertension, la mémoire (elle ralentit le déclin de la mémoire et des fonctions cognitives) et le système osseux. Elle passe encore pour être une sorte d’élixir de jouvence, plusieurs études associant consommation d’huile d’olive et longévité. Enfin, elle est excellente pour la peau et fait une huile de massage hors du commun.

		

	
		
			La lavande

			Délicatement parfumée et étonnamment élégante, la lavande peut se targuer de propriétés exceptionnelles qui sont connues, maîtrisées et utilisées depuis l’Antiquité. Déjà à son époque, Pline l’Ancien l’évoquait dans l’un de ses plus remarquables ouvrages (Histoire naturelle, paru au ier siècle de notre ère). À peu près à la même époque, le célèbre médecin grec Dioscoride la cite également dans un traité qui a fait date : De materia medica, ouvrage entièrement consacré aux plus intéressantes plantes médicinales. D’autre part, les Romains en appréciaient les incontestables qualités curatives. Dans le courant du Moyen Âge, la lavande est surtout une affaire de moines : les Bénédictins s’autoproclament gardiens d’un savoir-faire ancestral privilégiant des pratiques thérapeutiques naturelles.

			Et aujourd’hui ? Après avoir été reléguée un peu trop vite au rang de « remède de bonne femme » par une industrie pharmaceutique prônant le tout chimique, la lavande renoue avec l’estime des utilisateurs et une juste renommée. Elle est essentiellement utilisée sous deux formes principales : des brins de fleurs fraîches ou séchées d’une part, de l’huile essentielle de l’autre.

			Cela dit, il est quelque peu erroné de parler de la lavande. Il faudrait plutôt évoquer les lavandes, dont on dénombre, en France, trois espèces principales qui, toutes, sont cultivées sur le pourtour méditerranéen.

			
					La lavande fine est une plante très mellifère qui, à l’état sauvage, apprécie tout particulièrement les sols arides et calcaires. Reconnaissable à sa forme buissonnante et au fait qu’elle est formée d’une seule tige et de sa hampe florale, elle est surtout utilisée dans trois domaines spécifiques : l’aromathérapie, la médecine douce et naturelle, ainsi que la gastronomie (elle est, entre autres, exceptionnelle lorsqu’elle rehausse certains délicats desserts).

					La lavande stoechade, que l’on connaît aussi sous l’appellation de lavande papillon, est originaire du Bassin méditerranéen et apprécie plutôt les terres acides. Très résistante à la sécheresse et au froid, elle offre une floraison tout simplement superbe et un peu plus précoce que les autres variétés de lavande. Sa richesse aromatique la rend aussi précieuse au jardin qu’intéressante en parfumerie. Il ne faudrait cependant pas en oublier ses propriétés thérapeutiques, et notamment son réel pouvoir antispasmodique.

					La lavande aspic est parfois appelée lavande à larges feuilles. À l’état sauvage, elle pousse de manière spontanée dans une assez large zone qui couvre aussi bien la Dalmatie que l’Algérie. Elle est utilisée dans le processus de fabrication de certains savons, produits lessiviels et autres produits de parfumerie « low cost ». Mais ce sont surtout ses qualités thérapeutiques qui la rendent intéressante. Elle est à la fois cicatrisante, expectorante et sédative. Elle est aussi recommandée en cas de piqûre d’insecte, de morsure de scorpion ou de serpent.

			

			Plus spécifiquement, l’huile essentielle de lavande fait actuellement partie des huiles essentielles les plus utilisées et appréciées en aromathérapie. On lui accorde un grand nombre de propriétés toutes plus intéressantes les unes que les autres. Elle est antiseptique, sédative, immunostimulante (elle renforce naturellement le système immunitaire), cholagogue (elle aide à purifier le foie), cicatrisante, expectorante, insecticide, anti-inflammatoire, antivirale et antivénéneuse, pour ses vertus principales. Mais elle est aussi analgésique, diurétique, carminative, cardiotonique et antispasmodique. À condition, bien entendu, qu’elle soit de très bonne qualité : 100 % pure, 100 % naturelle et biologique. Les autres huiles essentielles de lavande, de moindre qualité et vendues à bas coût dans certains magasins ou dans les grandes surfaces, ne valent vraiment pas la peine de figurer dans la pharmacie familiale.

		

	
		
			Le miel

			Historiquement, le miel est le tout premier sucre naturel. C’est aussi l’un des plus savoureux et l’un de ceux qui présentent le plus d’attraits gustatifs, nutritionnels et thérapeutiques.

			Produit phare de la ruche, le miel n’est pourtant que l’un des nombreux produits fournis par les précieuses abeilles, qui nous donnent également de la propolis (une sorte de résine végétale aux vertus cicatrisantes unanimement reconnues depuis des temps immémoriaux), de la gelée royale (le plus noble produit de la ruche) et du pollen (outre le fait d’être la principale source de nourriture des abeilles et leur première source protéinique, ce pollen est un excellent régulateur général du métabolisme humain et un très efficace stimulant de diverses fonctions de l’organisme).

			Aujourd’hui en grand danger du fait des techniques culturales destructrices spécifiques aux agricultures conventionnelles et raisonnées, les abeilles sont apparues sur Terre bien avant l’homme ; elles l’ont donc accompagné tout au long de son histoire. Ainsi, par exemple, certains dessins rupestres semblent témoigner des premiers balbutiements de l’apiculture (notamment en Inde et à la pointe méridionale de l’Afrique) du temps de l’homme des cavernes. L’homme du paléolithique connaissait déjà les saveurs et certaines vertus du miel. Au fil du temps, notamment sous l’impulsion des Grecs de l’Antiquité qui ont permis une véritable expansion de l’activité apicole, le miel est resté l’un des plus fidèles alliés de l’homme, aussi bien en cuisine que dans le cadre de la pharmacopée naturelle.

			Ceci étant précisé, il est un peu réducteur de parler du miel au sens général. Il en existe en effet trois grandes sortes.

			
					Les miels purs, encore appelés miels monofloraux, sont confectionnés à partir d’une seule espèce végétale. Ils sont donc très rares. On peut intégrer dans cette catégorie les miels de bruyère, de citronnier, d’acacia, de châtaignier, de chêne, de lavande, de tilleul, de romarin, de mélèze, de thym, de sapin… qui, tous, présentent des spécificités et des propriétés bien particulières.

					Les miels toutes fleurs, aussi connus sous le nom de miels multifloraux, sont élaborés à partir de plusieurs espèces végétales. Ce sont les plus courants. Aucune espèce végétale ou florale ne domine vraiment les autres et il est donc difficile, voire souvent impossible, de faire ressortir une saveur bien particulière. Ces miels toutes fleurs se révèlent dès lors, au moins sur le plan gustatif, mais également au niveau thérapeutique, moins intéressants que les miels purs.

					Les miels toxiques existent aussi, ce qui peut peut-être surprendre. Encore faut-il relativiser l’adjectif « toxique »… Bien sûr, certains végétaux ont la réputation d’être toxiques pour l’homme. C’est, par exemple, le cas de la ciguë ou du buis. Heureusement, il n’existe pas de miels élaborés à partir de ces seules plantes toxiques. L’éventuelle petite proportion de principes actifs toxiques que l’on peut trouver dans un miel toutes fleurs reste sans danger pour l’homme.

			

			À ces trois types de miels, il faut encore en ajouter un : les miels rares produits à partir de végétaux rares ou dont la floraison est d’une extrême brièveté. Parmi ces miels, on retrouve ceux de pissenlit, de marjolaine, de framboisier, de sarriette, ou encore de tabac.

			Sans entrer dans les propriétés thérapeutiques spécifiques à certains miels bien particuliers, on peut dire d’une manière générale que le miel contribue – grâce à sa grande richesse en sucres directement assimilables et à sa faculté de favoriser la fixation des sels minéraux – à combattre anémie et fatigue. C’est aussi un excellent remède naturel contre le stress de la vie quotidienne et contre le vieillissement (grâce à sa richesse en antioxydants). Par ailleurs, il favorise une meilleure digestion, aide à assimiler les autres aliments, améliore le travail de l’estomac, aide à fixer le calcium, se positionne comme un très bon antibiotique naturel, est un parfait tonique cardiaque, est antitussif et renforce les défenses immunitaires de l’organisme. Enfin, toujours grâce à ses antioxydants, il contribue à prévenir l’apparition de certaines maladies cardiovasculaires, troubles neurodégénératifs ou cancers.

		

	
		
			L’ortie

			Une mauvaise herbe ? Allons donc ! L’ortie, loin d’être une plante à éliminer à n’importe quel prix, est avant tout une formidable alliée pour l’homme. Une plante précieuse que les Anciens connaissaient bien et qui, malgré sa mauvaise réputation actuelle, regagne enfin ses lettres de noblesse.

			Avant d’être injustement considérée comme une vulgaire mauvaise herbe, l’ortie était appréciée depuis fort longtemps pour ses diverses utilisations cosmétiques, pour ses applications bien-être, et peut-être surtout pour ses exceptionnelles propriétés thérapeutiques.

			Déjà judicieusement utilisée par les Grecs et les Romains de l’Antiquité (elle était notamment valorisée par le célébrissime Apicius, chef cuisinier de l’empereur Tibère), mais aussi par diverses populations nordiques, l’ortie s’est tout d’abord taillé une flatteuse réputation aux fourneaux avant de trouver sa juste place au sein de la pharmacopée naturelle.

			Au fil des siècles, nombreux sont les médecins et autres savants qui ont fait le légitime éloge de l’ortie. À commencer par le célèbre médecin perse Avicenne, sans oublier Hippocrate, Hildegarde de Bingen, le Britannique Nicholas Culpeper et tant d’autres encore.

			Sur le plan botanique, cette plante des régions tempérées qui s’invite partout et s’installe là où elle le désire fait partie de ce que l’on peut appeler une « famille nombreuse ». Les « vraies orties » appartiennent à la famille des urticacées, qui regroupe près d’une soixantaine de genres. Le plus intéressant d’entre eux, baptisé tout simplement Urtica, regroupe à lui seul pas moins de quatre-vingts espèces différentes réparties dans quasiment toutes les zones tempérées de la planète.

			Bien qu’elle soit très précieuse en cuisine, ce sont ses autres utilisations qui retiennent ici l’attention. Ainsi, ses vertus médicinales et ses propriétés thérapeutiques connues depuis des temps immémoriaux et que l’on a tout intérêt à redécouvrir (et à réutiliser) aujourd’hui. Par exemple, les feuilles de la grande ortie sont diurétiques, antiasthéniques, toniques, hypoglycémiantes, hémostatiques, antiénurésiques et reminéralisantes. Cette plante est aussi considérée comme étant adaptogène : elle permet, d’une manière naturelle, à l’organisme de s’adapter plus facilement aux situations de stress. C’est aussi une plante drainante et nettoyante de l’organisme, permettant une bonne élimination naturelle des toxines. Elle possède encore des vertus antiseptiques et cicatrisantes prouvées, des propriétés astringentes et permet de soulager (pas de guérir !) l’asthme et certaines allergies saisonnières.

			D’une manière générale, l’ortie connaît deux principaux axes thérapeutiques.

			
					Elle est traditionnellement utilisée pour traiter les problèmes osseux et articulaires. Sa richesse en minéraux la rend indispensable à la bonne santé de l’ossature tandis que ses propriétés apaisantes et reminéralisantes sont précieuses en cas d’articulations douloureuses. Elle est donc recommandée pour les arthrose, arthrite, rhumatisme, goutte… ainsi qu’en prévention de l’ostéoporose.

					Elle est aussi utilisée pour traiter de manière naturelle les inflammations des voies urinaires (en tisane, elle est souvent conseillée aux personnes éprouvant de très fréquentes envies d’uriner) et certains problèmes liés à la prostate.

			

			Et comme une bonne nouvelle n’arrive jamais seule, il faut encore souligner le fait que, contrairement à ce que son côté urticant pourrait laisser supposer, l’ortie ne connaît pas de véritable contre-indication à condition de respecter les données des remèdes proposés, tant au niveau des dosages que des durées de traitement (jamais plus d’un mois d’affilée). Tout juste peut-on dire que, dans quelques cas rarissimes, l’infusion d’ortie peut provoquer de petits ballonnements et que la plante est habituellement déconseillée aux personnes cardiaques souffrant d’œdèmes ou de problèmes rénaux. Les personnes suivant un traitement à base d’immunodépresseurs doivent aussi l’éviter.

			Sur le plan de la beauté et du bien-être, l’ortie se profile également comme une plante fort intéressante. Pas question, bien entendu, d’en appliquer les feuilles urticantes sur la peau. Mais elle se révèle un formidable tonifiant capillaire et passe pour être le « secret de beauté » des cheveux. Sous diverses formes (shampoing, masque, après-shampoing…), l’ortie permet de revitaliser les cheveux, d’enrayer leur chute, de lutter contre les pellicules, de stimuler le cuir chevelu et la pousse des cheveux, ou encore de redonner de l’éclat à la chevelure. Effet similaire sur la peau : l’ortie purifie et régénère les peaux grasses et sensibles. Elle fait des merveilles !

			Pour être complet, signalons encore que, dans le monde du textile, l’ortie sert à l’alimentation des hommes et du bétail, et se positionne comme une véritable plante amie du jardinier bio. Sous la forme, entre autres, du célèbre purin d’ortie.

		

	
		
			Le vinaigre

			Du « vin aigre » au vinaigre, il n’y a qu’une subtilité orthographique. Ou presque…

			Si, jusqu’à présent, vous pensiez que le vinaigre ne servait qu’à assaisonner des salades et conserver des petits légumes, détrompez-vous ! Le vinaigre est presque un ingrédient multitâches !

			Si ses origines se perdent dans la nuit des temps, une chose est avérée et irréfutable : découvert probablement un peu par hasard, le vinaigre était déjà connu il y a 5 000 ou 6 000 ans.

			Première bonne nouvelle : son prix d’achat. Même s’il est vrai qu’un excellent vinaigre de qualité artisanale et biologique sera toujours plus cher qu’un produit bas de gamme vendu dans la plupart de nos commerces, et notamment dans les grandes surfaces, ce n’est jamais en vous offrant un vinaigre de qualité que vous allez vous ruiner.

			Cela étant, malgré un prix d’achat qui sait jouer la carte de la modestie, le vinaigre est un produit bon et bon à tout faire. Ce qui est une deuxième bonne nouvelle.

			Parlons bien-être et beauté, tout d’abord… Le vinaigre s’avère idéal pour les cheveux, ce que les femmes savent d’ailleurs depuis la nuit des temps. Il épaissit la chevelure et ralentit la chute. Il a même tendance à retarder naturellement leur blanchiment. Il aide aussi à lutter contre les poux, les pellicules et les cheveux gras. D’une manière générale, c’est surtout sa richesse en vitamines (surtout celles des groupes B et D) qui en font un allié bien-être d’exception. Mais il est aussi généreux en enzymes, en oligoéléments, en acides aminés essentiels, en fluor, en magnésium, en fer, en potassium, en phosphore, en sodium, en chlore, en manganèse, en soufre et en silicium.

			S’il est incontournable dans la cuisine (pour rattraper une béarnaise ratée, relever la ratatouille, préparer une vinaigrette, réussir les œufs pochés…), s’il connaît aussi de multiples utilisations vétérinaires (sauf pour les animaux de compagnie tels que chiens ou chats !) et passe pour être la véritable « bonne fée » de la maison (il ravive la couleur des vêtements, entretient les cuirs, nettoie les verres et les casseroles, empêche la formation de calcaire dans les appareils électroménagers, chasse les insectes, détartre et détache une multitude de surfaces…), ses incontestables propriétés thérapeutiques méritent d’être mises en exergue.

			Car le vinaigre est bel et bien un ingrédient santé. À condition qu’il soit bio, bien entendu. Sans même avoir la prétention d’être totalement exhaustif, on peut affirmer qu’un bon vinaigre améliore l’absorption du calcium et intervient donc concrètement dans la lutte contre l’ostéoporose. Il aide à fixer le calcium, le magnésium et le manganèse, aide à la bonne absorption du fer. Par ailleurs, il favorise aussi une bonne digestion (même après un repas trop lourd ou trop copieux), soulage la tension nerveuse (en prise régulière, il apaise les personnes très nerveuses et même les enfants hyperactifs), calme les maux de tête, combat l’hypertension artérielle ainsi que les vertiges et l’insomnie (sur base d’un traitement de longue durée, entre quatre à six semaines) ou les poussées de fièvre. Il est efficace dans le cadre d’un traitement naturel contre l’arthrite, contribue à prévenir la plupart des infections urinaires, combat toux et rhume, fluidifie le sang (il aide à dissoudre les caillots sanguins). C’est aussi un fortifiant, un antiseptique, un anti-infectieux et un antipoison reconnu.

			Enfin, à l’heure où les maladies neurodégénératives dues notamment à la malbouffe industrielle font de plus en plus de ravages (Alzheimer, Parkinson…), le vinaigre de romarin est plus spécifiquement indiqué pour stimuler la mémoire (le romarin est une plante reconnue comme étant un stimulant naturel de la mémoire).

			Quelques précautions, toutefois… Même si elles sont rarissimes (beaucoup plus, en tout cas, que les contre-indications frappant les médications chimiques), il existe quelques contre-indications qui se résument à déconseiller le vinaigre aux personnes souffrant de fragilité gastrique. Dans tous les cas, modération doit être raison : personne ne recommandera d’ingurgiter du vinaigre pur ou d’en consommer de manière abusive. Et cela d’autant plus qu’il est désormais avéré que l’éventuelle (et toute relative) intolérance au vinaigre est étroitement liée à la trop grande quantité absorbée. Dernière précision : toujours en cas de consommation déraisonnée, le vinaigre peut, dans des cas d’une rareté exemplaire, attaquer l’émail des dents ; et encore faut-il que cet émail soit déjà fragilisé et que la consommation de vinaigre soit excessive.

			H2O

			Évitez de boire l’eau du robinet ou de l’utiliser pour la préparation des remèdes. En effet, certains éléments que l’on retrouve dans celle-ci sont régulièrement pointés du doigt, comme le calcaire, les résidus d’hormones et de médicaments, les nitrates, les pesticides, l’aluminium, le plomb ou le chlore.

		

	
		
			Santé

			Abcès dentaire (soulager un)

			1 cuil. à café d’argile verte montmorillonite – eau minérale

			Pour soulager la douleur causée par un abcès dentaire, et en attendant le rendez-vous chez le dentiste, pensez à utiliser de l’argile. Versez l’argile dans un verre d’eau pure et effectuez un bain de bouche de la manière classique, en gardant la préparation quelques minutes en bouche. Recrachez et rincez-vous la bouche.

			Bon à savoir : pour ce remède, n’utilisez jamais l’eau du robinet traitée chimiquement et souvent chargée en métaux lourds toxiques. N’avalez pas la préparation, mais recrachez. Répétez l’opération aussi souvent que nécessaire. À noter que ce traitement est également valable pour soulager les aphtes.

			Aigreurs d’estomac (prévenir les)

			2 cuil. à café de vinaigre – 2 cuil. à café de miel – eau

			Vous êtes sujet aux aigreurs d’estomac ? Même si cela vous semble quelque peu étrange, voire contradictoire, faites confiance au vinaigre pour les soulager. Préventivement, buvez avant chaque repas un verre d’eau additionné de vinaigre et de miel liquide.

			Ampoules aux mains (traiter des)

			3 cuil. à soupe de bicarbonate de soude – 5 l d’eau tiède ou froide

			Vous avez bricolé ou jardiné et vous avez des ampoules aux mains ? Pour éviter qu’elles ne deviennent douloureuses et les faire disparaître rapidement, trempez vos mains dans une solution d’eau bicarbonatée. Laissez vos mains dans l’eau pendant quelques minutes. Répétez cette opération quotidiennement jusqu’à amélioration. N’oubliez pas de bien vous sécher les mains.

			Bon à savoir : la meilleure prévention des ampoules passe encore par le port de gants de bonne qualité, bien adaptés à vos mains et au travail effectué.

			Amygdales (soulager l’inflammation des)

			le jus de 2 citrons – 5 g de bicarbonate de soude – 2 cuil. à soupe d’eau minérale

			Pour soulager une inflammation des amygdales, pensez au jus de citron. Mélangez le jus de citron au bicarbonate de soude, sans cesser de remuer et jusqu’à ce que le bicarbonate soit dissous. Laissez reposer quelques minutes, puis incorporez l’eau minérale. Mélangez et utilisez cette préparation comme un gargarisme classique. Répétez l’opération aussi souvent que nécessaire.

			Bon à savoir : pour ce remède, n’utilisez jamais de l’eau du robinet, mais uniquement de l’eau minérale non gazeuse. À la fin de chaque gargarisme, recrachez la préparation et rincez-vous la bouche à l’eau claire.

			Anémie (lutter contre l’) – 1

			1 poignée de feuilles d’orties fraîches – 20 cl d’eau

			Si vous souffrez d’anémie, faites des cures régulières d’ortie. Préparez une tisane en plongeant les feuilles d’orties dans l’eau bouillante. Laissez infuser pendant 10 minutes en couvrant la préparation au moyen d’un linge propre. Buvez une tisane chaque jour jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : l’ortie est conseillée en cas d’anémie pour sa richesse en fer et en vitamine C. Si vous laissez infuser pendant plus de 10 minutes, vous vous apercevrez que la tisane noircit. Ne la jetez surtout pas, elle est toujours excellente. Le changement de couleur ne fait que témoigner de la richesse en fer de l’ortie.

			Anémie (lutter contre l’) – 2

			1 cuil. à café de vinaigre de cidre – 1 cuil. à café de miel – eau

			Autre remède pour combattre naturellement l’anémie : un mélange de vinaigre de cidre et de miel. Chaque jour, jusqu’à amélioration, offrez-vous un verre d’eau tiède additionné d’une cuillerée de vinaigre de cidre et d’une autre de miel.

			Bon à savoir : ici, l’acide folique et la vitamine B12 contenus dans le vinaigre de cidre jouent un rôle primordial. Deux petites précautions à respecter : ne dépassez jamais les doses recommandées et ne buvez pas plus d’un verre de ce mélange par jour.

			Angine (soigner une)

			3 poignées de feuilles d’orties fraîches – 1 l d’eau

			Des gargarismes à base d’ortie sont parfaits pour soigner naturellement une angine, sans devoir recourir, entre autres, aux antibiotiques chimiques dont on connaît désormais bien les limites, les contre-indications et les dangereux effets sur la santé.

			Préparez une infusion de la manière classique, en plongeant les feuilles d’orties dans l’eau chaude. Laissez infuser, puis refroidir. Pratiquez ensuite des gargarismes de la manière classique, jusqu’à amélioration. Cette quantité d’infusion doit vous suffire pour la journée, à raison de trois gargarismes (matin, midi et soir).

			Aphtes (soigner des)

			miel

			Rien de plus simple que de soulager des aphtes ! Déposez tout simplement un petit peu de miel sur les aphtes et laissez agir. Répétez l’opération aussi souvent que nécessaire, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : n’avalez pas le miel, mais recrachez-le.

			Voir aussi « Abcès dentaire ».

			Arthrite (prévenir l’)

			1,5 cl de vinaigre – 4,5 cl de jus de pomme – 7,5 cl de jus de raisin

			Pour aider à prévenir l’arthrite, buvez chaque matin un breuvage composé d’un volume de vinaigre pour 3 volumes de jus de pommes et 5 volumes de jus de raisin.

			Ballonnements (atténuer les) – 1

			quelques brins de lavande – 50 g de graines de fenouil – 85 cl d’eau – 350 g de sucre semoule

			Mettez quelques brins de lavande et les graines de fenouil dans un récipient. Mouillez avec 50 cl d’eau frémissante, couvrez et laissez infuser pendant environ un quart d’heure. Filtrez soigneusement l’infusion et laissez-la refroidir. Versez le sucre semoule dans une casserole, ajoutez 35 cl d’eau et portez à ébullition pour obtenir un sirop, sans cesser de remuer. Laissez bouillir ce sirop jusqu’au filet, puis laissez refroidir. Ajoutez ensuite le sirop tout à fait froid à l’infusion, mélangez et transvasez dans un bac à glaçons. Congelez pendant au moins 3 heures, en remuant le bac à glaçons de temps en temps. Transvasez enfin la glace dans un récipient très froid et écrasez au pilon. Répartissez la préparation dans des verres réfrigérés et buvez.

			Bon à savoir : une petite préparation, par ailleurs très agréable au goût, à préparer à l’avance si vous prévoyez de faire un repas plus gras, plus copieux ou plus lourd que d’habitude. Parfait pour lutter contre les ballonnements d’après repas.

			Ballonnements (atténuer des) – 2

			le jus d’1 citron – 5 fleurs de camomille séchées – 20 cl d’eau

			Autre moyen naturel pour soulager des ballonnements inconfortables : préparez chaque soir, jusqu’à amélioration, une infusion composée du jus d’1 citron, de fleurs de camomille séchées et d’une tasse d’eau chaude. Laissez infuser pendant toute la nuit. Le matin venu, filtrez la préparation et buvez, encore à jeun.

			Bon à savoir : les fleurs de camomille séchées se trouvent aisément en herboristerie ainsi que dans les boutiques de produits bio les mieux achalandées.

			Bosse (traiter une)

			argile en poudre

			Si vous venez de vous cogner et qu’une bosse fait son apparition, appliquez dessus, le plus vite possible, un cataplasme (voir page 13) froid à l’argile. Changez-le dès qu’il commence à chauffer.

			Bon à savoir : le cataplasme d’argile doit toujours être froid. Changez-le dès qu’il commence à chauffer et maintenez des cataplasmes froids d’argile sur la bosse pendant au moins 2 heures.

			Bouton de fièvre (traiter un)

			½ cuil. à soupe d’argile en poudre – eau minérale

			Pour combattre un bouton de fièvre, versez l’argile en poudre dans un récipient en verre épais ou en bois. Ajoutez-y un peu d’eau pure et mélangez jusqu’à obtention d’une pâte homogène. Appliquez-la aussitôt sur la zone à traiter et laissez tranquillement agir pendant environ 30 minutes. Rincez à l’eau claire.

			Bon à savoir : pour ce remède, n’utilisez jamais de récipient en métal ou en plastique. De même, n’utilisez jamais l’eau du robinet, traitée chimiquement et souvent chargée en métaux lourds toxiques.

			Bronchite (stopper un début de)

			quelques gouttes de jus de citron – 1 cuil. à soupe de miel – eau chaude

			Un début de bronchite ? Ne laissez pas la maladie s’installer et enrayez-la tout de suite. Pour cela, avalez après chaque quinte de toux 1 cuillerée à soupe de miel additionnée de quelques gouttes de jus de citron.

			En complément, buvez le plus souvent possible, jusqu’à amélioration, un verre d’eau chaude additionnée de jus de citron et de miel.

			Brûlure (soigner une)

			2 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra – 1 blanc d’œuf

			Versez l’huile d’olive dans un bol et mélangez-la avec le blanc d’œuf. Appliquez aussitôt ce mélange sur la brûlure à traiter. Il atténuera ou fera même disparaître la douleur.

			Bon à savoir : ce traitement n’est valable que pour les brûlures légères.

			Brûlures d’estomac (apaiser des)

			1 cuil. à café de bicarbonate de soude – eau froide

			Souvent provoquées par une inflammation de la muqueuse de l’estomac et de celle de l’œsophage, amplifiées par une trop forte acidité dans l’estomac et une mauvaise hygiène alimentaire, les brûlures d’estomac peuvent cependant être aisément apaisées. Pour cela, diluez le bicarbonate de soude dans un verre d’eau froide et buvez aussitôt.

			Bon à savoir : dans la plupart des cas, le soulagement est assez rapide. Que cela ne vous dispense cependant pas de troquer vos mauvaises habitudes contre d’autres, nettement meilleures. Sachez qu’une forte consommation de sodas industriels à la caféine, une consommation régulière d’alcool et le tabac sont, parmi d’autres, des facteurs aggravants. Par ailleurs, dans la même optique, privilégiez une alimentation de qualité (tournez le dos à la nourriture « low cost » !) et des cuissons saines (à la vapeur, par exemple).

			Calculs rénaux (traiter des)

			1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre – eau tiède

			Vous avez des calculs rénaux ? Pour vous en débarrasser, préparez une boisson composée d’eau tiède et de vinaigre de cidre. Buvez 2 à 3 verres de ce mélange chaque jour, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : en complément, n’oubliez pas de boire beaucoup d’eau minérale (jamais d’eau du robinet !) et de réduire drastiquement votre consommation de produits laitiers (lait d’origine animale, fromages, yaourts…).

			Cholestérol (combattre le mauvais)

			1 cuil. à café de vinaigre de cidre – 1 cuil. à café de miel liquide – 1 verre d’eau tiède

			Trop de mauvais cholestérol ? Place au vinaigre de cidre et au miel ! Chaque jour, buvez avant chaque repas un verre d’eau additionné d’une cuillérée à café de vinaigre de cidre et d’une cuillérée à café de miel.

			Bon à savoir : ce traitement s’envisage sur la durée. L’amélioration peut apparaître assez rapidement ou se faire un peu plus attendre. Cela dépend de chaque individu, de son taux de cholestérol et des indispensables efforts complémentaires (au niveau de l’alimentation, notamment) pour faire baisser son taux de mauvais cholestérol. En tout état de cause, ce remède fait appel à l’un des composants les plus intéressants du vinaigre de cidre (à la condition essentielle qu’il soit artisanal et de qualité biologique) : la pectine, qui ralentit l’absorption des aliments liquides ou solides dans l’intestin.

			Cicatrisation (hâter la)

			argile verte en poudre

			Pour accélérer une bonne cicatrisation, appliquez quotidiennement un cataplasme (voir page 13) froid d’argile verte en poudre sur la cicatrice à traiter. Poursuivez le traitement aussi longtemps que nécessaire.

			Bon à savoir : ce remède ne donnera un résultat visible que si le traitement est poursuivi quotidiennement.

			Circulation sanguine (améliorer la)

			1 cuil. à café d’argile en poudre – 1 jus de citron – 1 verre d’eau minérale

			Si vous avez des problèmes circulatoires légers, buvez chaque matin un verre d’eau argileuse additionnée d’un peu de jus de citron.

			Bon à savoir : ce traitement effectué de manière suivie permet d’éviter bien des désagréments causés par une mauvaise circulation sanguine : fourmillements ou engourdissements dans les extrémités des membres… Pour ce remède, n’utilisez jamais l’eau du robinet, traitée chimiquement et souvent chargée en métaux lourds toxiques.

			Conjonctivite (traiter une) – 1

			argile en poudre

			Pour traiter naturellement et efficacement une conjonctivite, appliquez sur les yeux des petits cataplasmes (voir page 13) d’argile froids. Renouvelez les cataplasmes toutes les 30 minutes environ, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : à chaque changement de cataplasme, utilisez une nouvelle gaze légère, bien propre.

			Conjonctivite (traiter une) – 2

			2 cuil. à soupe de miel d’acacia – eau

			Une autre manière de combattre une conjonctivite est de s’en remettre aux nombreuses vertus du miel. Faites fondre le miel d’acacia dans un bol d’eau chaude, laissez un peu refroidir, puis imbibez des compresses avec la préparation obtenue. Appliquez-les sur les yeux et laissez agir pendant quelques minutes. Répétez ce traitement chaque jour, jusqu’à amélioration.

			Constipation (combattre la)

			1 à 2 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra – jus de citron

			Rien ne vaut l’huile d’olive pour combattre naturellement la constipation ! En cas de constipation, buvez chaque matin 1 à 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, jusqu’à amélioration. Si le fait d’avaler de l’huile d’olive pure vous fait peur, vous pouvez la mélanger avec un peu de jus de citron et procéder de la même manière, toujours jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : ce remède n’est indiqué que pour les constipations légères. L’huile d’olive doit être avalée chaque matin, à jeun.

			Contractures musculaires (traiter les)

			1 l d’huile d’olive vierge extra – 20 g de fleurs de jasmin séchées

			Remplissez un récipient fermant hermétiquement avec l’huile d’olive et plongez-y les fleurs de jasmin séchées. Fermez le récipient et laissez macérer pendant 6 semaines, en remuant le mélange chaque semaine. Ensuite, filtrez soigneusement la préparation et transvasez-la dans un flacon opaque fermant hermétiquement. Appliquez cette lotion sur les zones à traiter, en fonction des besoins.

			Bon à savoir : ce traitement ne vous dispense pas de vous mettre au repos.

			Contusions (traiter les)

			50 cl d’huile d’olive vierge extra – 250 g de miel

			Rien ne vaut un mélange d’huile d’olive et de miel pour traiter les contusions. Confectionnez une pâte avec les deux ingrédients intimement mélangés, puis appliquez-la sur la zone à traiter, à l’aide d’une compresse. Laissez tout simplement agir. Vous conserverez cette préparation au réfrigérateur pendant 2 jours.

			Coup de froid (lutter contre un)

			jus de citron

			Inutile d’attendre : il faut enrayer le coup de froid avant qu’il ne dégénère. Pour cela, buvez, jusqu’à amélioration, un grand verre de jus de citron bien chaud.

			Coup de soleil (traiter un)

			miel (de lavande, de préférence)

			Un peu de miel appliqué le plus vite possible, et en couches successives, sur un léger coup de soleil, en massant légèrement, suffit à soulager les douleurs et les rougeurs provoquées par la brûlure.

			Bon à savoir : on apprécie ici tout particulièrement les propriétés apaisantes, hydratantes et cicatrisantes du miel. Celui-ci se montre beaucoup plus sain et nettement plus efficace que l’immense majorité des crèmes vendues dans le commerce, y compris dans les pharmacies. Le miel de lavande est à privilégier.

			Courbatures (soulager des) – 1

			1 cuil. à soupe de miel – le jus d’½ citron – 20 cl d’eau

			Jardinage, bricolage, activité physique ou sportive, longues heures d’avion… Les occasions de ressentir de douloureuses courbatures ne manquent pas. Pour les soulager aussi efficacement que naturellement, buvez chaque jour, à raison de 2 à 3 prises quotidiennes, un grand verre d’eau additionné de jus de citron et de miel. Procédez ainsi jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : deux miels sont à recommander plus spécifiquement dans le cadre de ce remède, à savoir le miel d’aubépine et celui de châtaignier.

			Courbatures (soulager des) – 2

			6 cuil. à soupe de bicarbonate de soude

			Autre moyen de soulager la douleur causée par des courbatures : préparez un bain additionné de bicarbonate de soude. Remplissez votre baignoire d’eau chaude, ajoutez le bicarbonate de soude et mélangez. Plongez-vous dans ce bain et profitez-en tant que la température de l’eau est agréable.

			Bon à savoir : ce bain bicarbonaté est tout à la fois relaxant et tonifiant.

			Crampes nocturnes (prévenir les)

			2 à 3 cuil. à soupe de miel

			Si vous êtes sujet aux crampes nocturnes, il existe dans le commerce et en pharmacie des médications chimiques qui peuvent prévenir ces douloureuses crampes. Ou qui, à tout le moins, sont censées le faire. Si vous ne désirez pas utiliser les substances chimiques sujettes à contre-indications et pouvant présenter des risques pour la santé, privilégiez un remède simple et naturel pour prévenir l’apparition de ces crampes nocturnes particulièrement désagréables. Chaque jour, consommez 2 à 3 cuillerées à soupe de miel. C’est radical !

			Bon à savoir : en complément, n’oubliez pas de boire beaucoup d’eau minérale riche en magnésium et de profiter de massages réguliers des muscles concernés. Dans le cadre de ce remède, les miels de châtaignier et d’aubépine sont à privilégier. L’idée de ce remède n’est pas d’augmenter votre consommation quotidienne de sucre sous toutes ses formes : le miel, premier sucre naturel au monde, peut fort bien venir remplacer le miel de canne ou de betterave que vous consommez habituellement (dans le café, le thé…).

			Cystite (traiter une)

			3 à 5 g de feuilles d’orties séchées – 15 cl d’eau

			Plongez les feuilles d’orties séchées dans l’eau chaude et laissez infuser pendant un quart d’heure. Filtrez ensuite la préparation, puis buvez-la. Répétez ce traitement quotidiennement, à raison de 3 infusions par jour, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : ce sont les pouvoirs anti-inflammatoires et drainants de l’ortie qui sont ici les plus appréciables. La plante est d’ailleurs souvent recommandée pour traiter nombre d’infections urinaires.

			Déminéralisation (combattre la)

			jus de citron – 1 œuf entier

			Pour combattre la déminéralisation et ses méfaits sur la santé, versez un œuf – avec sa coquille , sans le casser – dans un verre. Couvrez largement de jus de citron et laissez macérer pendant 12 heures (ou toute une nuit). Buvez ensuite le liquide obtenu.

			Bon à savoir : pour que ce traitement soit efficace, procédez par cures de 2 à 3 semaines, à raison d’un verre chaque matin.

			Dents (soulager un mal de)

			vinaigre

			En attendant l’indispensable rendez-vous chez le dentiste, vous pouvez soulager l’horripilant mal de dents en appliquant sur la joue, du côté où les dents font mal, une compresse imbibée sans excès de vinaigre.

			Bon à savoir : en complément, faites chauffer un petit peu de vinaigre dans un poêlon, versez-le dans un verre et mettez en bouche. Gardez quelques instants dans la bouche, le temps que le vinaigre puisse faire de l’effet, puis recrachez. N’avalez pas ce vinaigre. Cela ne vous dispense en aucun cas d’une visite chez le dentiste.

			Déshydratation (combattre la)

			2 cuil. à café de vinaigre de cidre – 1 cuil. à café de miel – 20 cl d’eau

			Remplissez un verre d’eau chaude et ajoutez-y le vinaigre de cidre et le miel. Buvez aussitôt. Ce breuvage vous permettra de combattre rapidement les effets désagréables d’une déshydratation légère.

			Diabète (traiter le)

			quelques gouttes d’huile essentielle de lavande – 1 filet d’huile d’olive vierge extra – 2 à 3 oignons rouges ou jaunes (en fonction de leur grosseur)

			Épluchez, puis émincez finement les oignons. Faites-les cuire à la poêle sur un feu doux, avec un filet d’huile d’olive. Poursuivez la cuisson pendant environ 20 minutes, puis retirez la poêle du feu et laissez les oignons refroidir avant de les mixer. Ajoutez-y ensuite quelques gouttes d’huile essentielle de lavande. Mélangez et buvez.

			Bon à savoir : l’huile essentielle de lavande est surtout là pour masquer l’odeur assez forte des oignons. Ceux-ci ont entre autres pour effet de réguler le taux de sucre dans le sang, ce qui aide à combattre le diabète. Pour ce remède, ne mélangez pas les couleurs des oignons : choisissez-les rouges ou jaunes en fonction des possibilités du marché, mais n’utilisez qu’une seule couleur pour la préparation.

			Digestion (faciliter la)

			1 cuil. à café de miel – le jus d’½ citron – 20 cl d’eau tiède

			Vous avez régulièrement du mal à digérer vos repas ? Le réflexe est souvent de se ruer sur certaines pastilles ou solutions buvables disponibles sans ordonnance dans les pharmacies. Très mauvais réflexe ! Surtout lorsque l’on sait que la plus célèbre suspension buvable censée aider à digérer et apaiser les brûlures d’estomac connaît de nombreuses contre-indications (elle doit impérativement être évitée par les femmes enceintes et les personnes souffrant d’insuffisance rénale. D’autre part, certains de ses excipients d’origine chimique présentent de sérieux risques allergènes) et autant d’effets indésirables (perturbations du transit intestinal, constipation ou, au contraire, diarrhée, baisse des phosphates dans le plasma sanguin).

			Pour éviter les risques présentés par ce genre de médications chimiques, rien ne vaut un remède naturel. Environ un quart d’heure avant de prendre un repas, buvez un verre d’eau tiède additionné de jus de citron et de miel. Très efficace et sans danger pour la santé !

			Bon à savoir : pour ce remède, les miels de citronnier, de thym ou de romarin sont à privilégier. Astuce supplémentaire : si vous êtes sujet aux difficultés digestives, remplacez immédiatement le sucre blanc raffiné et industriel par du miel dans toute votre alimentation. Vous constaterez, outre un plus grand plaisir gustatif, une réelle amélioration digestive.

			Douleurs arthritiques (soulager les)

			huile d’olive vierge extra – quelques feuilles de courge

			Pour calmer les crises arthritiques les plus douloureuses, confectionnez une petite pommade maison à base de feuilles de courge broyées dans de l’huile d’olive. Appliquez ensuite cette préparation sur les zones à traiter, par des massages légers.

			Bon à savoir : les feuilles de courge ne doivent bien entendu pas avoir été traitées par des produits phytosanitaires chimiques.

			Douleurs rhumatismales (soulager les)

			argile verte

			En cas de douleurs rhumatismales, appliquez sur les zones à soulager des cataplasmes (voir page 13) froids d’argile verte. Remplacez-les dès qu’ils commencent à chauffer et aussi longtemps que nécessaire, jusqu’à soulagement.

			Bon à savoir : pour ce traitement, privilégiez l’argile verte illite ou montmorillonite. Le traitement sera d’autant plus efficace qu’il sera envisagé sur le long terme.

			Écorchures (soigner des)

			vinaigre – eau froide

			Vous venez de jouer avec votre chat ou vous avez taillé des rosiers. Bref, vous vous êtes fait des écorchures. Le remède se déroule en deux étapes. Première étape : laissez couler de l’eau froide sur les écorchures, le temps de stopper l’éventuel petit saignement. Seconde étape : imbibez un linge propre et non pelucheux avec un mélange à parts égales de vinaigre et d’eau. Tamponnez les écorchures.

			Bon à savoir : le vinaigre joue ici un double rôle, désinfectant et cicatrisant.

			Eczéma (traiter l’)

			argile illite – huile d’olive vierge extra

			Pour traiter l’eczéma, vous pouvez utiliser des cataplasmes (voir page 13) d’argile illite additionnée d’un petit peu d’huile d’olive. Appliquez sur les zones à traiter en changeant les cataplasmes aussi souvent que nécessaire, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : en complément, vous pouvez boire tous les jours, jusqu’à amélioration, un verre d’eau argileuse, en privilégiant ici aussi l’argile illite.

			Entorse (soigner une)

			20 cl d’huile d’olive vierge extra – 1 tête d’ail

			Pour soigner une entorse, confectionnez une « huile d’ail ». Pelez et râpez 1 tête d’ail avant de la faire macérer dans l’huile d’olive pendant 3 jours. Ensuite, utilisez cette préparation pour frictionner et masser la zone douloureuse.

			Extinction de voix (traiter une)

			1 cuil. à soupe de miel – 20 cl d’eau tiède

			En cas d’extinction de voix, prenez un verre d’eau tiède additionnée de miel. Effectuez plusieurs prises quotidiennes, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : il existe une variante à ce remède. Vous pouvez aussi avaler chaque matin 1 cuillerée à soupe de miel, laissez-la descendre lentement le long de la gorge. N’avalez surtout pas trop rapidement. Poursuivez également ce petit traitement naturel jusqu’à amélioration.

			Fatigue (soulager la)

			3 cuil. à soupe d’argile en poudre – 1 poignée de gros sel de mer gris

			Pour combattre la fatigue passagère, plongez-vous dans un délicieux bain chaud enrichi d’argile en poudre et d’une généreuse poignée de gros sel de mer gris. Profitez de ce bain tant que l’eau est à température agréable, puis rincez-vous et séchez-vous.

			Fièvre (soulager la)

			le jus d’½ citron – 10 cl d’eau – miel liquide (facultatif)

			Vous avez de la fièvre ? Chaque jour, jusqu’à amélioration, buvez plusieurs verres de la préparation composée de jus de citron et d’eau. Ajoutez éventuellement un peu de miel liquide, en fonction de votre goût.

			Foie (soulager le)

			1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

			Si vous avez le foie surchargé, pensez à prendre chaque matin, à jeun, 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive de bonne qualité. Patientez environ une demi-heure avant de prendre votre petit déjeuner, comme d’habitude.

			Fortifiant (préparer un)

			½ cuil. à café de vinaigre de cidre – 1 cuil. à café de miel – 20 cl d’eau tiède

			Vous devez faire face à un excès de fatigue passager ? Ou à du stress ? Préparez-vous un fortifiant naturel qui va vous rebooster en un clin d’œil ! Dans un verre d’eau tiède, mélangez le vinaigre de cidre et le miel. Buvez aussitôt. Répétez ce petit traitement tout simple chaque jour, à raison de 2 à 3 prises quotidiennes, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : pour une efficacité maximale, prenez ces verres de fortifiant environ un quart d’heure avant les repas.

			Gencives (soigner les)

			argile blanche ou sel de mer non raffiné – eau minérale

			Pour désinfecter les gencives, procédez à des bains de bouche à l’argile blanche, en alternance avec des bains de bouche au sel de mer non raffiné (comptez 1 cuillerée à soupe de sel de mer par verre d’eau).

			Bon à savoir : pour ce remède, n’utilisez jamais l’eau du robinet, traitée chimiquement et souvent chargée en métaux lourds toxiques.

			Gerçures (soigner des)

			2 à 3 brins de romarin – 50 cl d’eau – jus de citron – sucre glace

			Préparez une décoction avec les brins de romarin et l’eau : faites frémir pendant une vingtaine de minutes, puis filtrez et laissez complètement refroidir. Incorporez alors un généreux filet de jus de citron, puis un peu de sucre glace. Mélangez bien à la cuillère, jusqu’à obtention d’une pâte onctueuse. Étalez celle-ci sur les gerçures à traiter à l’aide d’un coton à démaquiller. Laissez agir pendant 15 à 20 minutes, puis rincez et séchez.

			Bon à savoir : la quantité exacte de sucre glace dépend de la consistance de la préparation. Vous devez obtenir une pâte bien onctueuse, facile à étaler sur les gerçures.

			Glycémie (faire baisser le taux de)

			feuilles d’orties fraîches – 20 cl d’eau

			Afin de faire baisser naturellement le taux de glycémie, buvez chaque jour 1 à 2 tasses de tisane d’ortie. Plongez les feuilles d’orties dans l’eau bouillante. Laissez infuser pendant 10 minutes en couvrant la préparation au moyen d’un linge propre, puis filtrez. 

			Bon à savoir : à elle seule, cette tisane ne fera pas de miracle. Elle doit s’accompagner d’une meilleure alimentation et d’une meilleure hygiène de vie privilégiant le mouvement et l’exercice physique. Néanmoins, la glucokinine contenue dans l’ortie permet, selon de nombreuses et très fiables études, de faire baisser la glycémie. Et cela sans nécessairement faire appel (en fonction de chaque cas et de chaque individu) aux médications chimiques qui, selon plusieurs sources indépendantes, ne sont pas toutes d’une efficacité réelle.

			Goutte (apaiser une crise de)

			vinaigre de sureau – miel liquide – 20 cl d’eau chaude

			Vous souffrez d’une crise de goutte et vous voulez bien entendu atténuer la douleur et vous soulager naturellement ? Prenez chaque jour un verre d’eau chaude additionnée d’un peu de vinaigre de sureau et de miel liquide. Poursuivez ce traitement jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : évitez tout autre vinaigre, ne privilégiez que le vinaigre de sureau pour ce remède.

			Hypertension (réguler l’)

			2 cuil. à café de vinaigre de cidre – miel liquide – 20 cl d’eau

			Vous souffrez d’hypertension et désirez réguler naturellement votre tension artérielle ? Chaque jour, buvez un petit verre d’eau additionné d’un peu de miel liquide et de vinaigre de cidre. Poursuivez ce traitement jusqu’à amélioration.

			Infections urinaires (prévenir les)

			vinaigre de cidre

			Si vous êtes régulièrement affecté par des infections urinaires, voici un moyen naturel de les prévenir : chaque jour, buvez tout simplement une petite dose de vinaigre de cidre.

			Bon à savoir : il s’agit d’un petit traitement préventif qui ne vous dispense pas de prendre d’autres mesures utiles, notamment une bonne hygiène et une meilleure alimentation. Il ne s’agit en aucun cas d’un traitement curatif.

			Inflammation aux yeux (soulager une)

			1 cuil. à café de bicarbonate de soude – eau chaude

			Pour soulager une inflammation aux yeux, remplissez un bol avec de l’eau chaude. Mélangez-y le bicarbonate de soude. Imbibez deux tampons en coton, bien propres, avec ce mélange, essorez-les et appliquez délicatement sur les yeux fermés. Laissez agir pendant quelques minutes, puis retirez les compresses. Répétez ce traitement jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : ne réutilisez jamais des compresses. À chaque application, utilisez de nouveaux tampons en coton propres.

			Inflammation de la gorge (soulager une)

			3 poignées de feuilles d’orties fraîches – 1 l d’eau

			Préparez une infusion en portant à ébullition l’eau chaude avec les feuilles d’orties. Laissez refroidir, puis utilisez cette préparation pour effectuer des gargarismes de la manière classique, et cela jusqu’à amélioration.

			Insolation (soigner une)

			argile verte en poudre – sel de mer

			En cas d’insolation, appliquez sur votre front un cataplasme (voir page 13) froid d’argile verte en poudre et de sel de mer. Maintenez-le en place jusqu’au moment où il commence à chauffer.

			Bon à savoir : l’essentiel est d’agir le plus vite possible. En complément, vous pouvez aussi appliquer un cataplasme identique sur la nuque et le garder en place jusqu’au moment où il commence à chauffer. Il faut cependant souligner que ce traitement, pour efficace qu’il soit, n’est à recommander que pour les insolations légères.

			Insomnie (combattre l’)

			100 g de fleurs de lavande séchées – 100 g de pétales de roses séchés – 100 g de fleurs de camomille séchées – 100 g de fleurs d’oranger amer séchées

			Dans une taie de la taille d’un petit coussin, glissez les différentes plantes, en mélangeant à chaque ajout. Mélangez une dernière fois le tout, puis fermez le coussin. Placez-le chaque nuit sur votre oreiller, près du nez, de manière à ce que les arômes des plantes puissent agir directement et donc favoriser un sommeil réparateur.

			Bon à savoir : pour la taie du coussin, privilégiez un tissu non synthétique qui laissera aisément passer les arômes des diverses plantes utilisées. Mélangez le contenu de la taie au moins une à deux fois par mois pour que le mélange conserve toute sa puissance et son efficacité.

			Insuffisance veineuse (traiter l’)

			1 à 3 cuil. à soupe de miel

			En cas d’insuffisance veineuse, prenez chaque jour 1 à 3 cuillerées à soupe de miel. Simple et efficace !

			Bon à savoir : le miel de châtaignier est à privilégier dans le cadre de ce remède. L’idée de ce remède n’est pas d’augmenter votre consommation quotidienne de sucre. Pensez plutôt à remplacer le sucre blanc raffiné industriel (mauvais pour la santé et sans le moindre intérêt gustatif ou nutritionnel) et le sucre de canne que vous utilisez habituellement par du miel, qui reste, en fin de compte, le meilleur sucre naturel au monde.

			Lèvres gercées (soigner des)

			miel

			Vous avez les lèvres gercées ? Appliquez-leur, chaque soir avant d’aller dormir, un petit peu de miel. Poursuivez ce traitement quotidiennement, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : il faut noter que ce traitement est valable pour traiter des gerçures qui apparaissent sur les lèvres, mais pas sur d’autres parties du corps.

			Mal de gorge (soigner un)

			1 cuil. à café d’argile blanche en poudre – 20 cl d’eau tiède

			En cas de mal de gorge, effectuez des gargarismes d’argile blanche diluée dans un verre d’eau tiède. Procédez de cette manière chaque jour, trois fois par jour, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : si vous sentez que ce traitement naturel provoque quelques irritations, arrêtez-le aussitôt et remplacez-le par des cataplasmes d’argile chauds autour du cou, à raison de 2 à 3 cataplasmes quotidiens, jusqu’à soulagement.

			Mémoire (améliorer la)

			1 cuil. à café de vinaigre de cidre – 20 cl d’eau minérale tiède

			À une époque où les maladies neurodégénératives, dues notamment à la médiocrité de l’alimentation industrielle, font des ravages, il est primordial de préserver sa mémoire et de la protéger au maximum. Une aide efficace : buvez tous les jours, avant chaque repas, un petit verre d’eau tiède additionnée de vinaigre de cidre.

			Bon à savoir : à lui seul, ce remède ne parviendra bien sûr jamais à combattre les terribles pathologies que sont, entre autres, les maladies d’Alzheimer ou de Parkinson. Ce traitement, pour efficace et intéressant qu’il soit, doit impérativement s’accompagner d’autres mesures. Parmi celles-ci, une alimentation plus qualitative est essentielle. En effet, la malbouffe industrielle, bourrée d’additifs dangereux, est en grande partie responsable de ces maladies. Tourner le dos à l’alimentation « low cost » pour privilégier des aliments de qualité, si possible biologiques, est une mesure de précaution et même de simple bon sens. Éviter de boire de l’eau du robinet, chargée en produits chimiques et trop souvent en métaux lourds, est une seconde mesure essentielle.

			Migraine (soulager la)

			1 cuil. à café de miel – 10 cl d’eau tiède

			Dès qu’une migraine apparaît, buvez aussitôt 1 demi-verre d’eau tiède additionné de miel. Buvez autant de verres que nécessaire, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : dans le cadre de ce remède, privilégiez les miels de lavande, de tilleul ou d’oranger. Dans tous les cas, ce sont les pouvoirs calmants du miel qui sont ici mis en exergue.

			Nez bouché (dégager le)

			1 cuil. à café de bicarbonate de soude – eau tiède

			Nul besoin de recourir à des médications chimiques pas toujours efficaces pour dégager un nez bouché ! Voici plutôt un remède à la fois naturel et infaillible : versez de l’eau tiède dans un bol, diluez-y le bicarbonate de soude, posez le bol sur le bord d’un évier et penchez-vous au-dessus. Bouchez une narine, aspirez un peu du mélange avec l’autre narine. Laissez retomber l’eau aspirée dans l’évier. Réitérez l’opération avec l’autre narine. Répétez plusieurs fois d’affilée, jusqu’à amélioration.

			Otite (soigner une)

			1 gousse d’ail – 3 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

			Pelez la gousse d’ail, enlevez le germe et pressez-la dans l’huile d’olive. Mélangez bien et glissez la préparation obtenue dans le réfrigérateur pour qu’elle soit bien fraîche. Distillez 1 à 2 gouttes de cette préparation dans chaque conduit d’oreille à l’aide d’une pipette, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : ne versez que de l’huile aromatisée dans le conduit de l’oreille, surtout pas de petit éclat d’ail. Dans la grande majorité des cas, ce remède naturel permet d’éviter le recours aux médications chimiques vendues en pharmacie.

			Rétention d’eau (lutter contre la)

			jus de citron – eau minérale

			Il n’y a malheureusement pas énormément de moyens naturels permettant de lutter contre la rétention d’eau. La méthode qui semble la plus efficace consiste à boire chaque jour, plusieurs fois dans la journée, de l’eau citronnée.

			Bon à savoir : n’utilisez jamais d’eau du robinet et privilégiez l’eau non gazeuse en bouteille.

			Rhume (préparer un bain contre le)

			4 cuil. à café de fleurs de lavande séchées – 2 cuil. à café de feuilles d’eucalyptus séchées – 4 cuil. à café de romarin séché – 1 bonne pincée de gingembre moulu – 1 l d’eau

			Préparez une infusion : faites chauffer une casserole d’eau jusqu’à ébullition, plongez-y la lavande, l’eucalyptus et le romarin. Remuez légèrement jusqu’à ce que les diverses plantes dégagent leurs arômes. À ce moment, incorporez le gingembre. Mélangez bien et laissez tranquillement infuser le tout jusqu’à ce que l’eau devienne foncée. Laissez alors reposer la préparation pendant quelques minutes, puis transvasez cette infusion dans un récipient en verre. Versez-en un peu dans l’eau chaude de votre bain et profitez de celui-ci tant que l’eau est à température agréable.

			Bon à savoir : ce remède permet de décongestionner le nez et les bronches et, par voie de conséquence, d’améliorer naturellement la respiration. Avant de la mettre dans l’eau de votre bain, vous pouvez éventuellement filtrer la préparation, mais cela n’a rien d’obligatoire. La lavande est utilisée ici pour ses propriétés antimicrobiennes et antiseptiques, l’eucalyptus pour ses vertus antiseptiques (pour les voies respiratoires) et le romarin pour son pouvoir revitalisant et expectorant. Le gingembre aide à soulager rhume, toux et tous les autres problèmes liés à un refroidissement.

			Rhume des foins (prévenir le)

			20 cl de lait – 2 cl de vinaigre – miel

			Si vous êtes habituellement sujet au rhume des foins, voilà un moyen naturel de le prévenir. Avant la saison des allergies, entamez le traitement qui suit : versez le lait dans un verre, ajoutez-y le vinaigre et du miel selon le goût. Mélangez bien jusqu’à ce que la préparation prenne la consistance d’un bon yaourt. Buvez cette préparation tous les jours, une fois le matin et une fois le soir, un peu avant et pendant la période des rhumes des foins.

			Bon à savoir : dans la mesure du possible, privilégiez du miel de votre région. Cela aidera à mieux vous immuniser contre les pollens locaux.

			Sinusite (soigner une)

			1 cuil. à café d’argile montmorillonite – eau minérale tiède

			En cas de sinusite, effectuez des lavements nasaux. Délayez l’argile verte dans un bol d’eau tiède. Effectuez ensuite un lavement du nez avec cette eau argileuse, en n’utilisant que l’eau et en laissant au fond du récipient le dépôt argileux. Mouchez-vous ensuite soigneusement, plusieurs fois d’affilée si nécessaire. Répétez cette opération chaque jour, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : pour ce remède, n’utilisez jamais l’eau du robinet, traitée chimiquement et souvent chargée en métaux lourds toxiques. L’argile verte illite convient aussi dans le cadre de ce traitement.

			Toux (soulager une quinte de)

			le jus de 2 citrons – 1 cuil. à soupe de miel – 20 cl d’eau

			Pour soulager efficacement une quinte de toux, faites fondre 1 cuillerée à soupe de miel dans une tasse d’eau très chaude. Ajoutez-y le jus de citron, mélangez et buvez pendant que c’est encore bien chaud.

			Bon à savoir : en principe, ce petit remède naturel est d’une extraordinaire efficacité. Quelques gorgées de cette mixture doivent apaiser la quinte de toux.

			Urticaire (traiter l’)

			3 poignées de feuilles d’orties fraîches – 2 l d’eau

			Préparez un bain de pieds en plongeant les feuilles d’orties dans l’eau bouillante. Mélangez, laissez reposer pendant quelques instants, puis profitez de ce bain de pieds 100 % naturel pendant 15 à 20 minutes.

			Bon à savoir : utiliser de l’ortie pour traiter une urticaire peut paraître surprenant, mais c’est vraiment efficace. Avant de profiter de cette préparation, vous pouvez filtrer la préparation si vous le désirez, mais cela n’a rien d’obligatoire.

			Vers (combattre les)

			1 citron bio – miel – eau

			Voici un très efficace vermifuge naturel ! Coupez le citron en rondelles et mettez-les dans une casserole. Couvrez d’eau, portez à ébullition et poursuivez la cuisson pendant 2 ou 3 minutes. Laissez reposer quelques minutes, puis filtrez. Ajoutez un peu de miel en fonction du goût et buvez aussitôt.

			Vésicule biliaire (soulager la)

			8 baies de genièvre – 1 cuil. à soupe de miel – eau

			Voici un remède idéal s’il vous semble que votre vésicule biliaire est surchargée. Écrasez finement les baies de genièvre. Préparez une infusion de la manière classique, avec un bol d’eau et les baies écrasées. Ajoutez ensuite le miel. Mélangez et buvez encore tiède.

			Bon à savoir : pour ce remède, privilégiez le miel de romarin.

			Voies respiratoires (décongestionner les)

			2 cuil. à soupe de bicarbonate de soude – 3 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus – 1 l d’eau

			Pour décongestionner rapidement vos voies respiratoires, faites bouillir l’eau dans une casserole. Versez-y alors le bicarbonate de soude et l’huile essentielle d’eucalyptus. Mélangez. Penchez-vous au-dessus de la casserole, couvrez-vous la tête d’un linge propre et respirez les vapeurs qui s’élèvent de la casserole pendant une petite dizaine de minutes.

			Bon à savoir : ne vous penchez tout de même pas trop près de la casserole pour ne pas vous brûler. Si le bicarbonate de soude est important dans le cadre de ce remède, l’huile essentielle d’eucalyptus l’est tout autant. Elle est à la fois antivirale, expectorante, antibactérienne, antiseptique, anti-infectieuse… Bref, c’est une huile essentielle incontournable dans la pharmacie familiale.

		

	
		
			Beauté, bien-être, hygiène corporelle

			Acné (traiter l’)

			1 cuil. à café de bicarbonate de soude – eau

			L’acné est le cauchemar d’environ 70 % des jeunes. Souvent banale mais fréquente, l’acné parvient à gâcher les « plus belles années » d’une partie de la jeunesse. À moins… À moins de s’en remettre à un traitement naturel à base de bicarbonate de soude. Confectionnez une pâte, ni trop liquide, ni trop épaisse, à partir de bicarbonate et d’un bol d’eau froide. À l’aide d’un disque de coton, appliquez-la sur les zones du visage à traiter. Rincez à l’eau claire et séchez. Répétez ce traitement – bien moins cher et au moins aussi efficace que les produits chimiques du commerce – aussi souvent que nécessaire.

			Bon à savoir : le bicarbonate de soude apaise les irritations spécifiques à l’acné et assainit la peau. Une précaution : évitez absolument le contour des yeux.

			Bain de vapeur (préparer un)

			1 cuil. à soupe de fleurs de lavande séchées – 1 cuil. à soupe de feuilles de romarin séchées – 30 cl d’eau

			Versez l’eau dans une casserole, ajoutez-y le romarin et la lavande, puis portez le tout à ébullition pendant 2 ou 3 minutes. Couvrez le récipient et laissez infuser pendant 10 minutes. Versez alors la préparation dans un grand plat creux, penchez-vous par-dessus en vous couvrant la tête d’une serviette propre. Profitez alors de ce bain de vapeur pendant environ un quart d’heure.

			Bon à savoir : un bain de vapeur idéal pour les peaux grasses ou mixtes. Il est tout particulièrement recommandé avant de faire un masque.

			Bain hydratant (préparer un)

			argile blanche en poudre – eau

			Ajoutez une généreuse quantité d’argile blanche en poudre à l’eau chaude de votre bain et vous obtiendrez aussitôt un délicieux bain hydratant qui fera un bien fou à votre peau. Plongez-vous dans le bain ainsi préparé et profitez-en tant qu’il est à température agréable. Ensuite, sortez du bain et séchez-vous.

			Bain relaxant (préparer un)

			5 cuil. à soupe d’argile verte en poudre – 5 cuil. à soupe de gros sel de mer non raffiné – 5 cuil. à soupe d’algues en poudre – eau

			Remplissez votre baignoire d’eau tiède, puis ajoutez-y, en mélangeant bien, l’argile verte, le gros sel de mer et la poudre d’algues. Plongez-vous aussitôt dans ce bain relaxant et profitez-en tant que l’eau est à température agréable. Ensuite, sortez du bain et séchez-vous.

			Bon à savoir : idéal après une journée stressante ou harassante, ce bain sera d’autant plus relaxant que ses composants seront de bonne qualité : la meilleure poudre d’argile verte, du sel non raffiné… Il vous fera alors oublier toute la fatigue physique ou mentale accumulée pendant la journée.

			Boutons (faire disparaître des)

			vinaigre – eau

			Les boutons sont souvent assez disgracieux et on n’a qu’une seule envie : qu’ils disparaissent le plus vite possible. Pour arriver à ce résultat sans utiliser de crème ou de pommade aux composants chimiques parfois très douteux, il suffit de tamponner délicatement les boutons à l’aide d’un coton imbibé d’un mélange de vinaigre et d’eau à parts égales.

			Bon à savoir : évitez de frictionner vigoureusement les boutons car cela ne ferait qu’empirer l’état de votre peau. À noter que les résultats obtenus peuvent sensiblement varier d’une personne à l’autre.

			Cellulite (lutter contre la)

			1 poignée de feuilles d’orties fraîches – 20 cl d’eau

			Certes, presque toutes les femmes sont confrontées un jour ou l’autre à la cellulite, mais ce n’est probablement pas une raison pour ne pas réagir. Ce n’est plus un secret pour personne : très coûteux, les produits du commerce qui permettent, paraît-il, d’atténuer ou de faire disparaître la cellulite sont dans l’immense majorité des cas d’une efficacité douteuse. Ce qui n’est pas le cas d’un remède beaucoup plus économique et naturel : la tisane d’orties. Plongez les feuilles d’orties dans l’eau bouillante. Laissez infuser pendant 10 minutes en couvrant la préparation au moyen d’un linge propre. Chaque jour, prenez 2 à 3 tasses de tisane d’orties, en cure, jusqu’à amélioration.

			Bon à savoir : l’ortie vous fait profiter ici de ses propriétés diurétiques et drainantes. Elle va permettre de limiter naturellement le développement de la cellulite.

			Cernes (lutter contre les)

			1 cuil. à soupe d’argile blanche en poudre – eau florale de bleuet

			Pouvant être causés par la fatigue, une mauvaise hygiène de vie, un manque de sommeil ou même par l’hérédité, les cernes sous les yeux sont presque toujours assez disgracieux. Pour les atténuer (voire les faire disparaître s’ils ne sont pas trop marqués), versez l’argile blanche en poudre dans un récipient et ajoutez-y peu à peu l’eau de bleuet de manière à obtenir une pâte onctueuse. Du bout des doigts, appliquez-la délicatement sous les yeux, sur les cernes, et laissez agir pendant quelques minutes. Rincez ensuite à l’eau froide.

			Bon à savoir : évitez toujours de toucher les yeux avec cette préparation ! Parée de nombreuses vertus (décongestionnante, adoucissante, anti-démangeaison, anti-irritante pour la peau…), l’eau florale de bleuet se trouve dans les magasins spécialisés en produits biologiques et naturels.

			Cheveux (enrayer la chute des)

			4 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra – 4 à 5 gousses d’ail

			Pelez les gousses d’ail, puis mettez-les dans une casserole. Ajoutez-y l’huile d’olive et faites tiédir le tout sur feu doux, jusqu’à ce que les gousses d’ail puissent être facilement écrasées à la fourchette de manière à obtenir une sorte de pâte huileuse. Le début d’une savoureuse recette de cuisine ? Pas du tout ! Plutôt un excellent moyen naturel de ralentir (à défaut de la stopper complètement) la chute des cheveux. Utilisez cette préparation pour masser votre cuir chevelu en pratiquant des mouvements circulaires. Maintenez cette pâte en place pendant une nuit complète (coiffez-vous d’un bonnet de douche, par exemple). Le lendemain, effectuez un shampoing doux, comme d’habitude.

			Bon à savoir : pour que ce remède soit efficace, il doit être répété au moins trois fois par semaine, pendant 6 semaines. À ce moment, la chute des cheveux devrait être sensiblement ralentie.

			Cheveux (maîtriser les épis dans les)

			jus de citron

			Vous avez des cheveux difficiles à maîtriser ? Le matin, vous vous réveillez régulièrement avec des épis qui pointent en tous sens ? Faites confiance au citron pour mettre un peu d’ordre dans tout ça ! Remettez les mèches rebelles en place en les aspergeant d’un peu de jus de citron. Recoiffez-vous comme d’habitude. Vos cheveux n’auront pas ce désagréable aspect gras que procure un gel et ne seront ni cassants ni figés comme si vous utilisiez de la laque. Votre coiffure sera en ordre, naturellement.

			Cheveux blancs (contrer le jaunissement des)

			10 cl d’huile d’olive vierge extra – 100 gouttes d’huile essentielle de camomille

			Si vous voulez éviter que vos superbes cheveux blancs prennent une vilaine teinte jaunâtre, plongez dans vos placards de cuisine et sortez-en votre bouteille d’huile d’olive. Versez l’huile d’olive dans un bol et ajoutez-y l’huile essentielle de camomille. Mélangez bien, puis utilisez cette préparation, en friction, sur vos cheveux. Laissez agir pendant 1 heure avant d’effectuer un shampoing doux.

			Bon à savoir : cette astuce fait appel aux nombreuses propriétés bienfaisantes de l’huile d’olive, mais aussi aux vertus de l’huile essentielle de camomille – à condition qu’elle soit 100 % pure, 100 % naturelle et biologique. Très douce, elle est, entre autres, calmante, anti-inflammatoire et rééquilibrante. Elle est souvent conseillée en massage pour soulager les muscles. Elle aide aussi à combattre naturellement la fatigue, le stress, l’agitation, l’épuisement et l’anxiété.

			Cheveux gras (traiter les)

			1 cuil. à soupe de vinaigre – 5 cuil. à soupe d’argile verte en poudre – 1 pincée de sel marin – eau minérale

			Pour traiter efficacement les cheveux gras, rien ne vaut un masque à base d’argile verte, de sel marin et de vinaigre. Il est facile de le réaliser : mélangez intimement le vinaigre, l’argile verte et le sel marin. Mouillez le tout avec de l’eau minérale (pas d’eau du robinet !) de manière à obtenir une pâte bien lisse. Appliquez-la sur le cuir chevelu en massant délicatement. Laissez agir pendant 30 minutes environ, puis rincez à l’eau tiède.

			Cheveux ternes (redonner de l’éclat aux)

			100 g de poudre d’ortie – 1 l de vinaigre de cidre – eau

			Voilà une petite mixture qui fait presque songer à une recette de cuisine. Pourtant, elle n’a pas d’égal pour redonner de l’éclat aux cheveux ternes. Versez le vinaigre de cidre dans un récipient et ajoutez-y la poudre d’ortie. Mélangez et gardez dans un pot hermétique. Diluez 2 cuillerées à soupe de cette préparation dans un bol d’eau. Utilisez le mélange ainsi obtenu en dernière eau de rinçage après chaque shampoing.

			Bon à savoir : cette préparation redonne de l’éclat aux cheveux, mais pas seulement. Elle modifie aussi légèrement leur couleur : elle a en effet tendance à très légèrement foncer la chevelure.

			Couperose (traiter la)

			3 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra – 3 cuil. à soupe de jus d’orange – 3 cuil. à soupe de vaseline

			Voici un lait de toilette absolument génial pour traiter la couperose ! Dans un récipient, mélangez à parts égales de l’huile d’olive, du jus d’orange et de la vaseline. Avant utilisation, mélangez bien la préparation. Appliquez-la sur les zones à traiter à l’aide d’un disque à démaquiller.

			Bon à savoir : n’hésitez pas à préparer ce lait de toilette en quantité. Au frais, il se conserve pendant quelques jours.

			Crème de nuit (préparer une)

			¼ de verre de vinaigre – ½ verre d’huile d’olive vierge extra – ¼ de verre d’eau distillée

			Voici une crème de nuit qui réunit toutes les qualités ! Elle est économique, 100 % naturelle, agréable à préparer et à porter, et fort efficace. Dans un bol, mélangez le vinaigre, l’huile d’olive et l’eau distillée (jamais d’eau du robinet !). Transvasez la préparation obtenue dans un flacon fermant hermétiquement. Chaque soir, juste avant d’aller dormir, appliquez cette crème de nuit sur le visage, en massant délicatement.

			Démaquillant (préparer un)

			jus de citron – eau de rose

			Dans un petit récipient, mélangez du jus de citron et de l’eau de rose à parts égales. Utilisez ensuite cette lotion chaque jour pour vous démaquiller et préserver votre peau qui restera bien nette. Pour cela, mettez un peu de cette lotion maison sur un disque de coton et passez-le sur le visage.

			Bon à savoir : cette lotion peut être utilisée le matin pour protéger votre peau des agressions qu’elle aura à subir en cours de journée, mais aussi le soir pour vous démaquiller.

			Dents blanches (conserver des)

			1 cuil. à café de vinaigre blanc – 9 cuil. à café d’eau

			C’est quasiment inévitable : l’émail des dents a tendance à jaunir. Pour conserver leur blancheur aux dents, on trouve de nombreux produits industriels dans le commerce. Problème : la plupart d’entre eux, y compris ceux vendus dans les pharmacies, ne sont que des assemblages de produits chimiques qui ne sont pas tous sans danger et composés de nanoparticules qui incitent légitimement à la plus grande méfiance. Plus naturelle, moins chère et au moins aussi efficace, voici une eau vinaigrée, composée de 90 % d’eau pour 10 % de vinaigre, à utiliser en brossage régulier.

			Bon à savoir : malgré la présence – très diluée, il est vrai – du vinaigre, ce traitement est beaucoup moins abrasif pour l’émail des dents que l’immense majorité des produits du commerce. Attention : il est toutefois conseillé de ne pas répéter ce traitement plus d’une à deux fois par mois.

			Eau tonique pour le visage (préparer une)

			1 poignée de fleurs de lavande séchées – 20 cl d’eau de source ou minérale

			Versez l’eau dans une casserole, faites bouillir et plongez-y les fleurs de lavande séchées. Laissez infuser pendant environ une demi-heure avant de filtrer soigneusement la préparation. Transvasez-la alors dans un flacon propre et fermant hermétiquement. Laissez refroidir. Utilisez cette eau tonique sur votre visage tous les jours, matin et soir.

			Bon à savoir : au frais, cette eau tonique se conserve pendant 5 à 6 jours. N’utilisez surtout jamais d’eau du robinet. L’idéal est une eau de source, pas toujours facile à trouver ! À défaut, choisissez une bonne eau minérale.

			Haleine (combattre la mauvaise)

			1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre – 1 verre d’eau

			Si, à cause de certains relents digestifs, vous avez tendance à avoir mauvaise haleine, préparez-vous un original cocktail composé de vinaigre et d’eau, dans les proportions indiquées ci-dessus. Mélangez soigneusement les deux ingrédients et buvez ce cocktail avant chaque repas.

			Bon à savoir : si cette préparation ne vous tente pas telle quelle, sachez qu’il est possible d’y adjoindre un petit soupçon de miel.

			Lait de toilette pour bébé (préparer un)

			12,5 cl d’eau de chaux – 12,5 cl d’huile d’olive vierge extra

			Rien de plus simple que de préparer un agréable lait de toilette 100 % naturel pour bébé. Versez l’eau de chaux dans un récipient et ajoutez-y la même quantité d’huile d’olive. Mélangez en fouettant de manière à obtenir un lait parfaitement homogène. Appliquez-le ensuite délicatement sur les fesses de bébé.

			Bon à savoir : l’eau de chaux se trouve dans les pharmacies les mieux achalandées. Ce lait de toilette « spécial bébé » protège contre les érythèmes fessiers.

			Lèvres gercées (prévenir les)

			huile d’olive vierge extra

			Dès que le mauvais temps est annoncé, et surtout si vous avez les lèvres fragiles, pensez à passer chaque matin un peu d’huile d’olive sur vos lèvres. Non seulement c’est délicieux au goût mais, en plus, cela évitera à vos lèvres de gercer. Procédez de la même manière le soir, avant d’aller dormir.

			Mains (adoucir les)

			bicarbonate de soude – eau

			À cause des tâches ménagères, du travail ou des conditions météorologiques, les mains souffrent bien souvent. Pour les adoucir, saupoudrez un peu de bicarbonate de soude sur vos mains et frottez-les comme vous le feriez avec du savon. Rincez-les ensuite à l’eau froide ou tiède et séchez-les. Répétez ce traitement aussi souvent que nécessaire.

			Bon à savoir : contrairement à nombre de crèmes vendues dans le commerce, ce soin pour les mains est sans danger pour la peau et ne présente pas de risque d’allergie ou d’irritation.

			Mains gercées (soigner des)

			jus de citron – glycérine – sérum physiologique

			Si vous avez les mains gercées, préparez une lotion apaisante et soignante en mélangeant à parts égales du jus de citron, de la glycérine et du sérum physiologique. Transvasez cette préparation dans un flacon et utilisez-la chaque soir pour soigner vos mains abîmées.

			Bon à savoir : n’oubliez pas de bien secouer le flacon avant chaque utilisation. Le sérum physiologique se trouve en pharmacie.

			Masque hydratant (préparer un)

			2 cuil. à soupe de jus de citron – 2 cuil. à soupe de miel – 3 à 4 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

			Jus de citron, miel et huile d’olive : il n’en faut guère plus pour réaliser un masque hydratant à la fois naturel, sain, économique, agréable et efficace. Mélangez bien ces trois ingrédients, puis appliquez directement la préparation obtenue sur la peau. Laissez agir pendant environ un quart d’heure, puis rincez-vous le visage une première fois à l’eau tiède et une seconde fois à l’eau froide. Séchez-le.

			Bon à savoir : si elle est toujours intéressante du fait de ses nombreuses propriétés bienfaisantes, l’huile d’olive reste toutefois facultative et vous pouvez préparer ce masque hydratant à base de miel et de jus de citron uniquement. Il sera également agréable et efficace. Mais c’est vous priver des intéressantes vertus de l’huile d’olive.

			Masque purifiant (préparer un)

			3 cuil. à soupe d’argile verte – 3 cuil. à café d’huile de noisette – eau minérale

			Versez l’argile verte dans un récipient, ajoutez l’huile de noisette et assez d’eau minérale pour obtenir une pâte pas trop coulante et bien lisse. Au pinceau, appliquez-la délicatement sur le visage et laissez agir pendant une vingtaine de minutes avant de vous rincer le visage à l’eau claire et de vous sécher.

			Bon à savoir : voilà un masque qui va naturellement purifier votre peau. Une seule précaution : toujours bien éviter le contour des yeux.

			Peau grasse (masque pour)

			1 poignée de fleurs de lavande fraîches – 2 cuil. à soupe d’huile d’amande douce – 1 cuil. à soupe de crème fraîche

			Dans le bol d’un mixeur, mettez les fleurs de lavande fraîches, l’huile d’amande douce et la crème fraîche. Actionnez l’appareil jusqu’à obtention d’une pâte bien homogène. Transvasez-la dans un petit pot à large ouverture et fermant hermétiquement. Utilisez cette préparation comme un masque classique, en l’appliquant sur le visage. Laissez agir pendant environ 20 minutes, puis rincez-vous à l’eau froide.

			Bon à savoir : veillez bien à éviter le contour des yeux. Pour une efficacité maximale, appliquez ce masque deux fois par semaine. Les quantités d’ingrédients fournies sont valables pour 2 masques, et donc pour 1 semaine. Cette préparation se conserve au réfrigérateur.

			Peau grasse (préparer un gommage pour)

			2 cuil. à soupe de miel – 2 cuil. à soupe de poudre d’amandes

			Voilà un excellent gommage pour peau grasse qui débute comme une belle recette de pâtisserie. Dans un récipient, mélangez à parts égales le miel et la poudre d’amandes, jusqu’à obtention d’une pâte homogène. Appliquez-la, par petits mouvements circulaires, sur la peau du visage. Laissez agir pendant quelques minutes, puis rincez votre visage à l’eau tiède et essuyez-vous.

			Bon à savoir : prenez soin de toujours éviter le contour des yeux. Une précaution : bien qu’il soit 100 % naturel, ce gommage ne convient pas aux personnes qui ont une peau particulièrement sensible.

			Peau grasse (soigner la)

			jus de citron

			Si vous avez la peau grasse, appliquez chaque matin un morceau de coton propre simplement imbibé d’un peu de jus de citron. Laissez agir pendant une quinzaine de minutes puis, éventuellement, maquillez-vous.

			Bon à savoir : très fragile, une peau grasse ne supporte jamais les produits cosmétiques industriels qui sont beaucoup trop abrasifs, décapants et agressifs. Ils ont souvent tendance à amplifier la production de sébum, et donc à amplifier le côté graisseux de la peau. C’est aussi le cas pour les cosmétiques industriels qui se prétendent spécifiquement prévus pour les peaux grasses : avec des composants chimiques souvent douteux, voire toxiques, ils sont aussi beaucoup trop agressifs et peuvent empirer des problèmes de peau.

			Peau sensible (préparer un masque pour)

			1 jaune d’œuf – 1 cuil. à soupe de miel – 1 cuil. à soupe d’huile d’olive vierge extra

			Versez le jaune d’œuf dans un bol et ajoutez-y le miel et l’huile d’olive. Mélangez le tout jusqu’à obtention d’une préparation parfaitement homogène. Appliquez-la de manière uniforme sur le visage et laissez agir pendant quelques minutes. Rincez ensuite à l’eau tiède avant de vous sécher.

			Bon à savoir : pour ce traitement « spécial peau sensible », le miel de tilleul, de qualité biologique, est parfaitement indiqué.

			Peeling (faire un)

			3 cuil. à soupe de bicarbonate de soude – 1 cuil. à soupe de lait

			Froid, humidité, pollution atmosphérique, urbaine ou agricole… la peau du visage est soumise à un très grand nombre d’agressions. Elle doit donc régulièrement être nettoyée en profondeur et purifiée. Mais à quoi cela pourrait-il servir de remplacer les inconvénients, voire les dangers, des agressions extérieures par ceux des produits chimiques ? C’est bien entendu un non-sens total. Place à un traitement naturel à la fois efficace et d’une totale innocuité ! Mélangez intimement le bicarbonate de soude et le lait de manière à obtenir une pâte. Appliquez-la, en massant délicatement en petits cercles, sur le visage démaquillé et lavé. Rincez à l’eau froide et séchez.

			Bon à savoir : ce peeling naturel permet d’éliminer peaux mortes et autres impuretés. Évitez toujours le contour des yeux.

			Pellicules (combattre les)

			60 g de racines d’orties – 60 g d’origan – 1 l d’alcool à 90° – eau

			Mettez les racines d’orties et l’origan dans un récipient. Ajoutez-y l’alcool à 90° et laissez macérer pendant environ 2 semaines. À l’issue de ce temps de macération, utilisez la préparation de la manière suivante pour combattre les disgracieuses pellicules : mélangez 3 cuillerées à soupe de la préparation à 25 cl d’eau fraîche. Il suffit ensuite de masser le cuir chevelu avec cette lotion.

			Bon à savoir : idéalement, la macération doit être effectuée en plein soleil. N’hésitez pas à utiliser ce traitement naturel aussi souvent que nécessaire, sachant que les cellules du cuir chevelu se régénèrent tous les 20 jours environ.

			Points noirs (faire disparaître les)

			2 cuil. à soupe de fécule de maïs – vinaigre

			Voici un traitement « anti-points noirs » aussi amusant à confectionner qu’une recette de cuisine. Versez la fécule de maïs dans un bol et délayez-la dans un peu de vinaigre de manière à obtenir une pâte ni trop épaisse, ni trop liquide. Appliquez-la ensuite sur les zones du visage à traiter et laissez agir une bonne vingtaine de minutes. Rincez à l’eau tiède, séchez.

			Rides (atténuer les)

			1 verre de vinaigre – ½ verre de graines de fenouil – 1 cuil. à soupe de miel

			Du miel, du vinaigre et du fenouil : il ne faut rien d’autre pour atténuer les petites rides ! Versez le vinaigre dans un poêlon et faites chauffer. Versez-le, encore bien chaud, sur les graines de fenouil. Laissez macérer pendant 1 semaine. Incorporez alors le miel, mélangez, étalez la préparation sur votre visage (ou juste sur la zone à traiter) et laissez poser 20 à 30 minutes. Il ne vous reste plus qu’à rincer votre visage avec de l’eau tiède.

			Rouge à lèvres (préparer un)

			1 rondelle de citron

			Bonne nouvelle ! Vous n’avez absolument pas besoin de courir jusqu’à la parfumerie la plus proche pour acheter votre rouge à lèvres ! Si vous voulez donner à vos lèvres une belle couleur rouge naturelle, frottez-les chaque matin avec une rondelle de jus de citron. Celui-ci va stimuler la circulation sanguine à l’intérieur des lèvres, ce qui aura pour effet de rendre vos lèvres plus rouges. Naturellement, qui plus est !

			Sels de bain (préparer des)

			100 g de fleurs de lavande séchées – 200 g de flocons d’avoine – 50 g de bicarbonate de soude – 75 g de sel

			Mettez l’ensemble des ingrédients dans le bol d’un mixeur et actionnez l’appareil jusqu’à obtenir une fine poudre. Transvasez-la dans un flacon fermant bien hermétiquement. À chaque bain, versez environ 1 demi-tasse de ces sels de bain maison dans l’eau chaude et mélangez.

			Bon à savoir : ces sels de bain agréablement parfumés ont un véritable pouvoir apaisant sur les peaux sensibles. D’autre part, le sel et le bicarbonate de soude contribuent à adoucir l’eau du bain. Si vous êtes vraiment accro au parfum de la lavande, vous pouvez intégrer 5 gouttes d’huile essentielle de lavande à l’eau de votre bain. Mélangez soigneusement et plongez-vous dans l’eau.

			Shampoing (confectionner un)

			1 flacon de shampoing biologique pour bébés – 1 cuil. à soupe de bicarbonate de soude

			Ouvrez un flacon de shampoing biologique pour bébés et ajoutez-y le bicarbonate de soude. Fermez le flacon, secouez pour bien mélanger et utilisez ce shampoing maison de manière classique.

			Bon à savoir : très doux, ce shampoing débarrasse les cheveux des produits que vous pouvez éventuellement y appliquer (gel, laque…) et leur procure une agréable douceur. Point important : il les lave aussi parfaitement !

			Shampoing sec (préparer un)

			1 cuil. à soupe d’argile en poudre

			Si vous n’avez pas le temps de faire un shampoing classique, vous pouvez opter pour un shampoing sec qui se montrera beaucoup plus rapide et aussi efficace qu’un shampoing à l’eau. Saupoudrez tout simplement 1 cuillerée à soupe d’argile sur votre cuir chevelu. Laissez agir pendant quelques minutes, puis brossez-vous les cheveux, tête en bas, afin d’éliminer le produit.

			Bon à savoir : quelle argile choisir ? L’argile blanche est à conseiller si vous avez les cheveux secs ou fragiles. Mais l’argile verte est préférable si vos cheveux sont gras. Ce shampoing sec, idéal en dépannage, peut fort bien être utilisé entre deux shampoings classiques.

			Taches de vieillesse (atténuer les)

			2 cuil. à café de vinaigre – 1 cuil. à café de jus d’oignon

			Voici une lotion maison destinée à atténuer les taches de vieillesse qui, immanquablement, finissent par apparaître. Mélangez le vinaigre et le jus d’oignon, puis appliquez cette lotion chaque jour, matin et soir, sur les zones à traiter.

			Bon à savoir : ce traitement est efficace, mais il agit à long terme. Les premiers résultats concrets apparaissent après quelques semaines de traitement continu.

			Teint (redonner de l’éclat au)

			jus de citron – eau tiède

			Pour conserver un teint éclatant, ou pour le retrouver, buvez chaque matin un verre d’eau tiède additionnée de jus de citron. Imparable !

			Bon à savoir : vous constaterez en principe les premiers effets bénéfiques de cette petite astuce 100 % naturelle au bout de 10 à 15 jours seulement. L’idéal est de poursuivre ce traitement en cure de 2 à 3 semaines.

			Tonique pour le visage (préparer un)

			2 poignées de fleurs de lavande séchées – 22,5 cl de vinaigre de cidre – 70 cl d’eau de rose

			Dans un bocal fermant hermétiquement, mettez les fleurs de lavande séchées, le vinaigre de cidre et l’eau de rose. Fermez le bocal, secouez énergiquement pour bien mélanger les éléments et laissez reposer pendant environ 1 semaine, au frais, dans le réfrigérateur. Chaque jour, secouez le bocal pour bien mélanger la préparation. À la fin de ce temps de repos, filtrez soigneusement la préparation et transvasez-la dans un flacon propre fermant hermétiquement. Utilisez ensuite ce tonique chaque soir avant d’aller dormir. Appliquez-en un peu sur un disque en coton et passez celui-ci sur le visage pour éliminer les dernières traces de maquillage et normaliser la production de sébum au niveau du visage.

			Bon à savoir : évitez toujours le contour des yeux. Ce tonique, d’une jolie teinte rosée, peut se conserver quelques semaines au frais, dans le réfrigérateur.

		

	
		
			Entretien de la maison et du jardin

			Adoucissant pour le linge (préparer un)

			1 à 2 cuil. à soupe de vinaigre

			On ne le sait que trop rarement, mais un simple vinaigre blanc remplace très avantageusement tous les adoucissants industriels vendus dans le commerce. Il est moins cher, moins dangereux pour les textiles, aussi efficace et moins nocif pour la santé humaine que les adoucissants chimiques dont les parfums synthétiques sont, en outre, particulièrement désagréables. L’astuce : remplacer la dose d’adoucissant industriel par 1 à 2 cuillerées à soupe de vinaigre blanc par lavage. Rien de plus simple !

			Bon à savoir : le vinaigre blanc va respecter non seulement la texture, mais également les couleurs de votre linge, à condition de ne pas dépasser le dosage indiqué ci-dessus. Et vos vêtements ne dégageront pas d’horrible parfum synthétique, pas plus que d’odeur de vinaigre.

			Animaux de compagnie (enrichir la nourriture des)

			ortie séchée

			Qu’elles soient vendues dans les animaleries, dans les grandes surfaces ou même chez les vétérinaires, qu’il s’agisse de produits bon marché ou de marques plus connues, peu importe : malgré ce que prétendent les publicités et ce qu’affirment certains vétérinaires, les nourritures industrielles ne conviennent que très modérément à vos animaux de compagnie, chiens ou chats, voire pas du tout ! Souvent bourrées d’additifs qui sont loin d’être inoffensifs pour la santé de votre animal, elles sont aussi composées de produits que les chiens et chats, animaux carnassiers, sont incapables de digérer (leur tube digestif est beaucoup trop court pour accepter ces ingrédients) : du riz, des céréales ou des dérivés de céréales… En outre, ces nourritures industrielles provoquent souvent de l’obésité (celle-ci pouvant entraîner de vrais problèmes de santé) et, en raison de leurs composants, peuvent susciter des allergies assez sérieuses qui se traduisent notamment par des problèmes cutanés de grande ampleur. Certaines marques proposent toutefois des nourritures totalement exemptes de riz et de céréales, et qui sont donc beaucoup mieux adaptées à vos carnassiers. Pour encore mieux préserver la santé de votre animal, ajoutez à cette nourriture de l’ortie séchée, qui va naturellement enrichir l’alimentation quotidienne.

			Bon à savoir : des sachets d’ortie séchée, idéalement non traitée par des produits phytosanitaires toxiques, se trouvent dans certaines boutiques de produits biologiques et d’alimentation naturelle, mais aussi dans quelques animaleries particulièrement bien achalandées. Cette nourriture enrichie est à conseiller plus particulièrement pour les femelles qui ont mis bas et les animaux de compagnie en pleine convalescence.

			Antipuces pour chien (préparer un)

			25 g de lavande séchée – 25 g de menthe pouliot séchée – 25 g de romarin séché – 450 g de fécule de maïs – 250 g de bicarbonate de soude – 10 gouttes d’huile essentielle de menthe pouliot – 8 gouttes d’huile essentielle de citronnelle – 8 gouttes d’huile essentielle de romarin

			Votre meilleur compagnon a droit au meilleur. Et celui-ci ne vient pas toujours – loin de là ! – des produits industriels vendus dans les animaleries ou même chez les vétérinaires. Si votre chien a attrapé des puces, voici comment les éliminer de manière saine (pour le chien et pour vous) et efficace.

			Dans le bol d’un mixeur, versez la lavande, la menthe et le romarin séchés. Actionnez l’appareil jusqu’à réduire ces trois plantes en poudre. Transvasez cette poudre dans un autre récipient, ajoutez-y tous les autres composants et transvasez une nouvelle fois cette mixture dans un sac fermant hermétiquement. Secouez pour bien mélanger, puis laissez reposer pendant quelques jours pour que les senteurs se mêlent bien. Saupoudrez cette préparation sur le pelage de votre chien. Enlevez ensuite le surplus en brossant votre chien comme d’habitude. Répétez ce traitement jusqu’à disparition totale des puces.

			Bon à savoir : à condition d’éviter à tout prix les yeux, la truffe et la gueule de votre animal de compagnie, cette poudre est totalement inoffensive pour lui. Mais les puces ont horreur des senteurs développées par la préparation !

			Armoire à chaussures (désodoriser une)

			bicarbonate de soude

			Ce n’est un secret pour personne : il émane souvent des armoires à chaussures certains relents qui sont tout sauf agréables. Ça sent le pied enfermé. Ça sent la sueur. Bref, vraiment rien de sympa ! Dès qu’une odeur désagréable commence à apparaître, glissez à l’intérieur de l’armoire à chaussures une petite soucoupe garnie de bicarbonate de soude qui va absorber les mauvaises odeurs.

			Bon à savoir : encore mieux, laissez en permanence une soucoupe de bicarbonate de soude dans votre armoire à chaussures. Ainsi, les mauvaises odeurs n’auront même pas l’occasion de pointer le bout de leur nez !

			Aromatiques (donner de la vigueur aux)

			Voir « Fruits rouges (donner de la vigueur aux plants de) ».

			Baignoire (nettoyer une)

			bicarbonate de soude – eau

			Tout le monde rêve d’une baignoire aussi immaculée, aussi pimpante, aussi brillante que celles que l’on voit dans certaines publicités. Heureusement, pour parvenir à un tel résultat, le recours à de coûteux produits de nettoyage 100 % chimiques n’est pas une fatalité. Beaucoup moins risqué, mais au moins efficace, le bicarbonate de soude peut vous aider à retrouver une baignoire de rêve, digne de la plus rutilante des publicités.

			Saupoudrez du bicarbonate sur toute la surface intérieure de la baignoire, puis passez une éponge humide. Rincez à l’eau claire, séchez le tout à l’aide d’un chiffon propre et doux. Superbe, la baignoire !

			Bon à savoir : le bicarbonate de soude ne raye et ne griffe pas l’émail. Il ne va pas non plus attaquer la couleur. Sauf, bien sûr, si vous frottez beaucoup trop vigoureusement avec l’éponge.

			Barbecue (nettoyer la grille de cuisson d’un)

			bicarbonate de soude – eau

			En principe, afin de conserver la meilleure hygiène possible, la grille de votre barbecue doit être nettoyée après chaque utilisation. Pour y arriver facilement et avec un maximum d’efficacité, humidifiez une éponge avec de l’eau chaude, saupoudrez de bicarbonate de soude, puis passez cette éponge sur la grille du barbecue. Rincez ensuite à l’eau claire et séchez.

			Bon à savoir : aucune crainte à avoir pour vos barbecues suivants ! Contrairement aux produits industriels du commerce, le bicarbonate de soude est absolument inoffensif et vous pourrez sans problème déposer vos aliments sur la grille.

			Bonde d’évier (étanchéifier une)

			vinaigre blanc – eau chaude

			Si la bonde de l’un de vos éviers n’est plus parfaitement étanche, c’est probablement parce que le joint n’est plus en parfait état et qu’il porte de nombreuses traces de tartre. Il vous suffit donc de le nettoyer avec un mélange de vinaigre blanc et d’eau chaude à parts égales. Ensuite, séchez-le et remettez-le en place.

			Brosse à dents (nettoyer une)

			1 cuil. à soupe de bicarbonate de soude – eau tiède

			Votre brosse à dents doit toujours être d’une hygiène parfaite. Pour cela, plongez-la régulièrement dans un verre d’eau tiède enrichi de bicarbonate de soude. Laissez tremper pendant quelques heures (voire toute une nuit), puis rincez-la et utilisez-la sans problème.

			Bon à savoir : le bicarbonate de soude ne laissera aucune saveur parasite sur votre brosse à dents soigneusement rincée. N’oubliez pas, tout de même, de changer votre brosse à dents régulièrement.

			Cafards (faire la chasse aux)

			bicarbonate de soude

			Rien de plus horrible que de voir gambader des cafards dans la cuisine, entre la vaisselle et les provisions ! Pour les éliminer, il existe quantité de produits chimiques qui, s’ils se montrent d’une certaine efficacité, n’en demeurent pas moins extrêmement dangereux. Et pas seulement pour les cafards, mais pour tous les occupants de l’habitation, humains et animaux de compagnie confondus. Sans même parler du fait que ces substances toxiques peuvent toucher, et donc empoisonner, vos provisions.

			Une bonne solution pour faire la chasse aux indésirables cafards est d’utiliser du bicarbonate de soude. Il vous suffit de verser un peu de ce produit sur les passages les plus fréquentés par les cafards. Ils en mangeront avec, pour conséquence, de mourir par déshydratation.

			Bon à savoir : il est indispensable d’agir le plus rapidement possible, dès que vous voyez le premier cafard – ou blatte – pointer ses antennes dans la cuisine. En effet, ces « sales bestioles » se montrent souvent très résistantes (notamment aux produits chimiques, ce qui oblige à utiliser des doses de plus en plus massives et donc de plus en plus dangereuses pour la santé) et ont tendance à se reproduire à une cadence affolante : une femelle peut pondre sept ou huit poches d’œufs, chaque poche pouvant contenir une quarantaine d’œufs. Faites le compte…

			Calcaire (limiter la formation de)

			bicarbonate de soude

			Tout le monde le sait : une eau très, voire trop calcaire (ce que l’on appelle parfois une « eau dure ») peut avoir de graves répercussions sur le bon fonctionnement et la durée de vie de nombre d’appareils électroménagers : fer à repasser, machine à laver le linge, lave-vaisselle… Sauf… sauf si vous ajoutez systématiquement 2 cuillerées à soupe de bicarbonate de soude lorsque vous mettez le lave-linge ou le lave-vaisselle en marche.

			Bon à savoir : le bicarbonate de soude ne va pas empêcher complètement la formation de dépôts de calcaire dans les tuyauteries de vos appareils électroménagers, mais il va considérablement la ralentir. De ce fait, vos appareils fonctionneront mieux et plus longtemps.

			Canalisation (déboucher une)

			1 verre de bicarbonate de soude – 1 verre de sel fin – 1 verre de vinaigre – eau chaude

			Une canalisation bouchée ? Pas de panique ! Le bicarbonate de soude, associé au sel et au vinaigre blanc, vient à votre secours ! Versez dans l’évier, le lavabo ou le lave-mains concerné un verre de bicarbonate de soude, suivi par un verre de sel fin et la même quantité de vinaigre blanc. Faites ensuite couler de l’eau bien chaude et laissez agir pendant 20 à 30 minutes. La canalisation devrait être débouchée. Au besoin, n’hésitez pas à répéter l’opération.

			Bon à savoir : cette astuce très économique vous permet d’éviter les coûteux produits du commerce, particulièrement dangereux pour votre santé et… les canalisations.

			Carrelages (nettoyer les)

			2 cuil. à café d’alcool à brûler – 12 gouttes d’huile essentielle de lavande – 12 gouttes d’huile essentielle de genièvre – 12 gouttes d’huile essentielle de thym – 12 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus – 1 cuil. à soupe de borax – 60 cl d’eau chaude

			Versez l’alcool à brûler dans un bol, puis incorporez-y les diverses huiles essentielles et le borax, sans cesser de remuer de manière à obtenir un mélange homogène. Versez cette préparation dans l’eau chaude, puis mélangez à l’aide d’une cuillère. Transvasez enfin le produit ainsi obtenu dans un flacon fermant hermétiquement. En fonction des besoins, imbibez un chiffon propre, non pelucheux et doux, avec un peu de cette préparation et passez-le sur les surfaces carrelées à traiter. Rincez ensuite à l’eau claire.

			Bon à savoir : chaude, mais pas bouillante ! Si l’eau dans laquelle vous versez cette préparation est bouillante, elle va détruire les propriétés des huiles essentielles et le produit aura donc nettement moins d’efficacité.

			Cendrier (nettoyer un)

			bicarbonate de soude – eau froide

			Bien que tout le monde sache que le tabac est un véritable poison, les fumeurs sont encore nombreux en France. Trop nombreux, disent même certains. Selon les derniers chiffres publiés en 2017 par l’agence Santé publique France, environ un tiers de la population est encore accro à « l’herbe à nico ». Ce qui est nettement plus que dans de nombreux pays voisins tels que l’Allemagne, les Pays-Bas… Bref, quand vous recevez des amis chez vous, il y a probablement des fumeurs. Qui vont utiliser et salir le dernier cendrier qu’il vous reste « juste au cas où ». Une fois partis, vos invités laissent alors derrière eux le cendrier plein de mégots d’où s’échappent d’horribles relents de tabac froid. Une horreur ! Une seule solution : nettoyer le cendrier le plus vite possible. Saupoudrez-le de bicarbonate de soude, frottez-le avec une éponge (plusieurs fois, si cela s’avère nécessaire), rincez-le sous l’eau froide et séchez-le. Les traces et les désagréables odeurs de tabac froid auront disparu !

			Chien (supprimer une odeur de)

			bicarbonate de soude

			Il est évident que vous adorez votre plus fidèle compagnon à quatre pattes. Mais vous appréciez peut-être un peu moins qu’il sente parfois… le chien. Pour autant, vous n’allez pas le parfumer : le ridicule a ses limites ! Mais vous pouvez utilement le shampouiner de temps en temps, même si des shampoings trop fréquents ne sont pas vraiment conseillés. La meilleure solution ? Entre deux shampoings, saupoudrez le poil de votre chien avec un peu de bicarbonate de soude, puis brossez l’animal comme vous le faites habituellement. Le produit va absorber toutes les odeurs.

			Bon à savoir : pour procéder ainsi, votre chien ne doit surtout pas être mouillé. Évitez à tout prix sa truffe, sa gueule et ses yeux.

			Coffre de voiture (désodoriser un)

			bicarbonate de soude

			On y range de tout. Les courses que l’on vient de faire pour remplir le réfrigérateur et les placards de la cuisine, des outils, du matériel de bricolage, de vieux objets à apporter à la déchetterie… Rien d’étonnant à ce que, au bout d’un moment, le coffre de la voiture finisse par sentir. Passer l’aspirateur est utile, mais ça ne suffit pas.

			Pour désodoriser parfaitement le coffre de votre voiture, saupoudrez-le de bicarbonate de soude, laissez agir pendant un moment afin de laisser le temps au produit d’absorber toutes les désagréables odeurs, puis passez l’aspirateur afin d’éliminer la poudre.

			Crème à récurer (réaliser une)

			2 cuil. à soupe d’argile verte – 4 cuil. à soupe d’eau

			Rien de plus simple que de préparer une crème à récurer maison qui nettoiera parfaitement toute votre vaisselle en émail ou en inox, des assiettes aux casseroles.

			Il vous suffit de préparer une pâte à base d’argile verte et d’eau. Imprégnez-en une éponge et utilisez votre produit tel quel, comme une crème à récurer conventionnelle achetée dans le commerce. Efficacité et innocuité garanties ! Bien sûr, la quantité de pâte à préparer dépend de la quantité de vaisselle à nettoyer : à vous de multiplier les proportions en fonction de vos besoins !

			Bon à savoir : pour préparer cette crème à récurer, choisissez uniquement de l’argile verte de la meilleure qualité. Les argiles bas de gamme, vendues à bas coût, peuvent contenir du sable qui risque de rayer vos plus belles casseroles.

			Cuir (entretenir et imperméabiliser le)

			huile d’olive

			Les vêtements et objets en cuir tels que sacs à main, portefeuilles ou chaussures méritent le plus grand soin. On ne le sait que trop rarement, mais l’huile d’olive se montre d’une réelle efficacité. Il suffit de verser un peu d’huile d’olive sur un chiffon propre et doux, puis de frotter le cuir à traiter. Il n’y a plus, ensuite, qu’à laisser tranquillement sécher.

			Bon à savoir : l’huile d’olive va entretenir et imperméabiliser les vêtements et objets en cuir, mais permettra aussi d’atténuer, voire de faire disparaître certaines taches. Si, après traitement, la teinte obtenue n’est pas tout à fait uniforme, il vous suffit de recommencer la même opération.

			Dégraissant (préparer un)

			1 poignée de feuilles d’orties fraîches – 1 l de savon de Marseille liquide – 20 cl d’eau

			Voici une recette hyper simple permettant de réaliser un produit dégraissant universel exempt de tout composant chimique. Remplissez un récipient avec l’eau bouillante. Ajoutez les feuilles d’orties et laissez infuser pendant une vingtaine de minutes. Transvasez ensuite la préparation dans un autre récipient contenant le savon de Marseille liquide. Votre dégraissant universel est prêt !

			Bon à savoir : ce dégraissant maison est d’une réelle efficacité (il est particulièrement recommandé pour les carrelages et les surfaces en béton) et très économique. Beaucoup plus, en tout cas, que les produits 100 % chimiques que l’on peut trouver dans le commerce.

			Désherbant (préparer un)

			vinaigre

			Sus aux mauvaises herbes ! Plutôt que d’utiliser des produits phytosanitaires extrêmement dangereux pour les plantes, pour l’environnement, les animaux de compagnie et la santé humaine, privilégiez le vinaigre. Il vous suffit d’en pulvériser, pur, sur les mauvaises herbes à éliminer pour obtenir un résultat étonnant.

			Bon à savoir : cette astuce, pour efficace qu’elle soit, n’est cependant utilisable que sur de petites superficies et pour des mauvaises herbes qui n’ont pas encore eu le temps de proliférer à tout-va.

			Désodorisant (préparer un)

			1,5 cl d’huile essentielle de lavande – 1,5 cl d’huile essentielle d’eucalyptus – 1,5 cl d’huile essentielle de menthe poivrée – 60 cl d’eau

			On le sait pertinemment : tous les désodorisants pour la maison que l’on trouve dans le commerce ne diffusent que de vulgaires et peu délicats parfums de synthèse qui n’ont pas grand-chose à voir avec les plantes qu’ils sont censés représenter. Pire : ces désodorisants industriels sont avant tout des produits dont la toxicité n’est plus à démontrer. Il est en revanche amusant et facile de réaliser un superbe désodorisant pour la maison.

			Faites bouillir l’eau, puis laissez complètement refroidir. Transvasez ensuite l’eau dans un petit bocal et ajoutez-y les 3 huiles essentielles. Fermez le bocal, agitez pour bien mélanger et transvasez aussitôt cette préparation dans un flacon muni d’un vaporisateur. Utilisez ensuite ce désodorisant artisanal au fur et à mesure des besoins ou des envies.

			Bon à savoir : pour d’évidentes raisons qualitatives, ne privilégiez que les huiles essentielles certifiées « 100 % naturelles » (cette mention doit clairement figurer sur l’étiquette), de qualité biologique, « 100 % pures » (cela signifie que l’huile essentielle n’est ni diluée ni coupée avec un autre composant ou avec une autre huile essentielle) et « 100 % totales » (ou « entière » ou « complète »). Ce dernier critère majeur implique que la plante d’origine a été distillée suffisamment longtemps pour récupérer l’ensemble des molécules aromatiques. Vendues à bas coût sur Internet ou dans certaines grandes surfaces, les huiles essentielles ne portant pas l’ensemble de ces mentions ne valent vraiment pas la dépense. Pas plus que les huiles essentielles synthétiques ou « fausses huiles essentielles » qui peuvent présenter de véritables risques pour la santé en raison de composants parfois très douteux. Les plus sérieux spécialistes de la question estiment que plus de 90 % de ces huiles essentielles synthétiques n’ont fait l’objet d’aucun test sérieux préalable à leur commercialisation.

			Dressings et placards (assainir les)

			pierres d’argile

			Placards, armoires à chaussures, garde-robes et autres dressings ont besoin d’être régulièrement purifiés et assainis de manière à en éliminer les éventuelles odeurs désagréables. Pas besoin pour cela de recourir à des produits chimiques. Il vous suffit de disposer dans le bas de chaque armoire quelques petites pierres d’argile et de les laisser tranquillement agir. Elles vont absorber toutes les mauvaises odeurs à éliminer.

			Bon à savoir : faites d’une pierre deux coups : versez 1 ou 2 gouttes d’une huile essentielle de votre choix (lavande, ylang-ylang…) sur les pierres d’argile avant de les placer dans le bas des penderies. L’argile va éliminer les mauvaises odeurs et l’huile essentielle va agréablement parfumer les placards.

			Eau du robinet (assainir l’)

			1 cuil. à café d’argile blanche

			Traitée massivement par des produits chimiques et souvent accusée de provoquer de nombreux maux dont, entre autres, certaines maladies neurodégénératives (à cause de canalisations en métaux lourds toxiques), l’eau du robinet suscite la plus grande méfiance chez nombre de consommateurs. On peut n’utiliser que de l’eau minérale en bouteille (de préférence en verre), mais il existe une alternative, qui consiste à purifier l’eau du robinet en faisant appel aux vertus de l’argile blanche.

			Remplissez une carafe avec l’eau du robinet, puis versez-y 1 cuillerée à café d’argile blanche. Laissez tranquillement reposer le tout pendant quelques heures, puis filtrez l’eau. Ensuite, cette eau purifiée naturellement pourra être bue, utilisée en cuisine… L’argile ne lui donnera aucun goût parasite, tandis que les désagréables odeurs et goûts des produits chimiques (notamment le chlore) auront disparu.

			Bon à savoir : coup double grâce à cette astuce ! Les odeurs désagréables dues au traitement chimique de l’eau disparaissent et elle est naturellement purifiée.

			Fleurs coupées (conserver des)

			huile d’olive

			Toutes les femmes adorent recevoir un joli bouquet de fleurs, et c’est bien normal. Le problème principal réside souvent dans la durée de vie des fleurs coupées, la plupart du temps très éphémères. Sauf… sauf si vous coupez le bout de chaque tige en biseau et que vous trempez ensuite la tige dans de l’huile d’olive avant de mettre le bouquet dans votre vase préféré.

			Four à micro-ondes (nettoyer un)

			vinaigre blanc – eau

			Bien qu’il reste un appareil électroménager particulièrement controversé et que de plus en plus d’études indépendantes des fabricants tendent à démontrer sa dangerosité, le micro-ondes est entré en force dans un grand nombre de cuisines. Pour nettoyer ce four au quotidien, c’est assez simple : remplissez un récipient avec un mélange à parts égales de vinaigre blanc et d’eau. Portez-le à ébullition dans le four à micro-ondes, en le faisant fonctionner. Dès que le mélange bout, coupez le four et laissez agir la préparation, porte du four fermée, pendant environ 1 heure.

			Bon à savoir : si votre micro-ondes est vraiment très sale, il se peut que vous deviez répéter l’opération plusieurs fois. Dans tous les cas, n’oubliez jamais de bien essuyer l’intérieur de l’appareil et de le laisser sécher, porte ouverte. Une précaution essentielle : ne remplissez pas le récipient au-delà de la moitié de sa hauteur pour éviter tout risque de débordement.

			Fourmis (éloigner les)

			vinaigre

			Personne n’apprécie d’avoir des hordes de fourmis sur sa terrasse ou dans sa cuisine ! Ce n’est cependant pas une raison pour faire une véritable hécatombe en utilisant les produits chimiques du commerce qui sont aussi dangereux pour les fourmis que pour les animaux de compagnie ou les enfants. En effet, il est si simple de mettre un petit bol rempli de vinaigre aux abords des portes et fenêtres, ainsi que sur le passage préféré des fourmis. Elles ont horreur de ce produit et iront immanquablement voir ailleurs.

			Fruits rouges (donner de la vigueur aux plants de)

			plants d’ortie

			L’ortie, une vulgaire mauvaise herbe ? Pas du tout ! C’est une plante précieuse dans de nombreuses circonstances, et notamment au jardin. Ainsi, par exemple, si vous voulez booster vos plants de petits fruits rouges (framboisiers, groseilliers…), n’hésitez pas à installer à proximité immédiate quelques plants d’ortie. Ceux-ci vont naturellement donner plus de vigueur à vos petits fruitiers.

			Bon à savoir : il n’y a qu’une seule précaution à respecter, mais elle est de taille. Il faut soigneusement contrôler le développement ou la prolifération des orties. Ce sont des plantes incontestablement très utiles, mais elles ne doivent pas devenir envahissantes et étouffer vos petites plantes fruitières. À noter que la même astuce est aussi valable pour les plantes aromatiques.

			Linge de toilette (parfumer le)

			bouquets de lavande

			Quoi de plus agréable que d’utiliser des serviettes de bain qui respirent la fraîcheur et dégagent une agréable senteur fleurie ? Rien de plus simple ! Grâce à du fil à coudre, attachez ensemble une petite dizaine de brins de lavande fraîche, coupés juste sous les fleurs. Formez ainsi un petit bouquet. Laissez sécher. Recommencez l’opération en fonction du nombre de bouquets que vous voulez obtenir. Glissez ensuite les bouquets de lavande au milieu de votre linge de toilette.

			Bon à savoir : pour faire sécher facilement le bouquet de lavande, suspendez-le dans un endroit chaud et sombre. Glissez-le dans votre armoire, votre penderie ou votre dressing dès qu’il est sec.

			Lunch box (nettoyer une)

			4 cuil. à soupe de bicarbonate de soude – 1 l d’eau

			Boîte à bento, lunch box, boîte alimentaire : nombreuses sont les boîtes dans lesquelles on peut glisser des aliments ou même des repas. L’hygiène est bien entendu essentielle. Pour nettoyer ce genre de boîtes, remplissez un évier avec 1 litre d’eau et diluez-y le bicarbonate de soude. Plongez-y la boîte alimentaire à nettoyer et laissez-la simplement tremper pendant un moment avant de la rincer soigneusement et de la sécher.

			Bon à savoir : le bicarbonate de soude est non toxique. Vous pourrez donc encore utiliser la boîte pour y déposer de la nourriture. Le bicarbonate ne se contente pas de nettoyer la boîte, il la désinfecte également.

			Meubles de jardin en bois (rénover des)

			3 verres d’essence de térébenthine – 5 gouttes d’huile essentielle de lavande – 4 gouttes d’huile essentielle de géranium

			Les meubles de jardin en bois souffrent ! Le soleil, la pluie, le gel, la neige, l’humidité ambiante… ne font rien pour les maintenir en bon état. Le bois finit par se ternir et arborer des taches qui n’enjolivent en rien le mobilier d’extérieur. Pour le rénover et lui rendre, au moins partiellement, son éclat d’origine, versez l’essence de térébenthine dans un récipient et ajoutez-y l’huile essentielle de lavande. Remuez à la spatule, puis incorporez l’huile essentielle de géranium. Transvasez dans un récipient fermant hermétiquement. Imprégnez un chiffon propre, non pelucheux et doux, avec la préparation et passez-le sur toutes les surfaces à traiter. Laissez tranquillement sécher, puis faites briller en frottant à l’aide d’une peau de chamois.

			Bon à savoir : agitez bien la préparation avant chaque utilisation.

			Mouches (chasser les)

			Vinaigre chaud

			On n’attrape pas les mouches avec du vinaigre, affirme un célèbre dicton populaire. Eh bien, c’est vrai ! Si les mouches vous dérangent, mettez sur leur passage un ou plusieurs petits récipients remplis de vinaigre chaud. Elles ont ça en horreur et s’enfuiront à tire-d’aile !

			Oiseaux (nourriture hivernale pour les)

			graines d’orties

			Dès que les plus mauvais jours de l’année s’annoncent, pensez aux oiseaux qui survolent votre jardin. Ce sont des périodes pendant lesquelles ils souffrent et ont du mal à trouver de la nourriture. Offrez-leur des graines d’orties : grâce aux précieux nutriments qu’elles contiennent, les oiseaux passeront l’hiver avec moins de difficultés.

			Bon à savoir : bien entendu, disposez les graines d’orties dans des endroits faciles d’accès pour les oiseaux, mais plus difficiles d’accès pour leurs principaux prédateurs (chats…). Évitez aussi de disposer ces graines près des allées du jardin, où vos passages répétés risquent de les effrayer.

			Piège à guêpes (confectionner un)

			miel

			Attirées par tous les produits sucrés, les charcuteries, les viandes…, les guêpes s’invitent souvent sur la terrasse au moment du déjeuner. Ce qui est tout de même assez désagréable. Pour vous en débarrasser, confectionnez un petit piège naturel auquel elles ne résisteront pas. Remplissez une coupelle avec du miel et surmontez le tout avec un couvercle ayant la forme d’un entonnoir. Les guêpes vont plonger dans cet entonnoir, attirées par le miel, mais ne pourront pas ressortir de votre piège.

			Plantes (dynamiser les)

			1 cuil. à soupe d’huile d’olive

			Pour dynamiser leurs plantes, nombre de jardiniers amateurs se tournent vers des engrais chimiques qui sont loin d’être une panacée et qui, contrairement à ce qu’annoncent leurs emballages, restent dangereux. Beaucoup plus naturel et d’une efficacité garantie, pensez à l’huile d’olive ! Pendant la période printanière, offrez à chacune de vos plantes 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive. Répétez l’opération chaque mois.

			Plantes d’intérieur (apporter des oligoéléments aux)

			argile verte surfine

			Vous aimez vos plantes d’intérieur ? Vous aimez aussi qu’elles aient l’air en pleine santé ? Offrez-leur de l’argile verte surfine ! Saupoudrez celle-ci au pied de toutes vos plantes d’appartement. L’argile va non seulement conserver un bon taux d’humidité, mais aussi apporter à vos chères plantes les oligoéléments dont elles ont besoin.

			Bon à savoir : il existe trois finesses dans les poudres d’argile. L’argile ultra-ventilée, la plus fine, recommandée pour de nombreux produits cosmétiques. L’argile ventilée (ou argile surfine, que nous utilisons ici) est un peu moins fine. Et enfin, l’argile fine (qui est la moins fine des trois !) est utilisée pour des compresses ou des cataplasmes.

			Pommes de terre (protéger les plants de)

			Voir « Tomates (protéger les plants de) ».

			Pucerons et parasites (lutter contre les)

			2 cuil. à soupe d’huile d’olive – 1 cuil. à café de bicarbonate de soude – 30 cl d’eau

			Il n’est pas toujours facile de lutter efficacement contre les pucerons et autres parasites qui peuvent s’attaquer aux plantes. Certains se tournent alors vers de dangereux produits phytosanitaires qui font autant de tort aux parasites qu’aux plantes, à l’environnement et à la santé humaine. C’est loin d’être une solution envisageable. En revanche, il est possible de réaliser un efficace fongicide maison.

			Dans un flacon muni d’un vaporisateur, versez l’eau, l’huile d’olive et le bicarbonate de soude. Mélangez bien, puis vaporisez cette préparation sur les plantes.

			Bon à savoir : pour une meilleure efficacité, répétez ce traitement fongicide tous les mois.

			Réfrigérateur (éliminer les mauvaises odeurs du)

			2 cuil. à soupe d’argile surfine

			Si une mauvaise odeur persistante s’est installée dans votre réfrigérateur, sortez l’arme ultime : l’argile surfine ! Dans une petite soucoupe propre, versez 2 cuillerées à soupe d’argile surfine et glissez le tout dans le réfrigérateur. Les mauvaises odeurs disparaîtront rapidement.

			Bon à savoir : l’argile surfine ne donnera ni odeur, ni saveur parasite à vos aliments stockés dans le réfrigérateur. N’hésitez pas à répéter l’opération dès que le besoin s’en fait… sentir !

			Rongeurs (éloigner les)

			plants de lavande

			Nombreux sont les rongeurs qui peuvent se promener dans votre jardin. Certains d’entre eux peuvent même s’attaquer à vos plantes préférées. Mais comme ils sont indispensables à l’équilibre écologique et à la biodiversité, il est bien entendu stupide de vouloir les tuer. En revanche, il est possible de les éloigner de vos plantes favorites. Voici une astuce très simple pour cela qui, en plus, offrira couleurs et senteurs supplémentaires à votre petit coin de verdure : installez quelques plants de lavande à proximité des végétaux que vous désirez protéger. La plupart des petits rongeurs ont horreur du parfum dégagé par la lavande.

			Bon à savoir : une astuce parfaite pour protéger, entre autres, votre jardin potager, qui mêlera ainsi d’une fort jolie manière savoureux légumes et jolies fleurs.

			Sols (entretenir les)

			quelques gouttes d’huile essentielle de lavande – savon noir liquide – eau

			Ajoutez quelques gouttes d’huile essentielle de lavande et un petit peu de savon noir liquide à l’eau que vous allez utiliser pour nettoyer les sols de votre habitation. Cette préparation va nettoyer, désinfecter et parfumer les sols de toutes vos pièces. Propreté assurée !

			Tache (faire disparaître une)

			argile en poudre

			Catastrophe ! Votre plus belle nappe, votre superbe tapis n’ont pas échappé à la maladresse d’un invité. Et une tache a fait son apparition au beau milieu de la nappe, en plein cœur du tapis. Pour l’éliminer, saupoudrez de l’argile en poudre directement sur la maudite tache et laissez agir pendant 2 heures au minimum (voire plus en fonction de l’ampleur des dégâts). Il vous suffit ensuite de brosser pour éliminer le surplus d’argile. Le tour est joué !

			Bon à savoir : pour cette astuce, on fait appel au pouvoir absorbant et aux vertus dégraissantes de l’argile, qui peut être utilisée même sur les tissus les plus délicats. Plus vite vous intervenez, meilleur sera le résultat.

			Tache de peinture (faire disparaître une)

			huile d’olive – savon de Marseille

			Difficile, lorsque l’on repeint un mur, une pièce ou un meuble, de ne pas avoir de taches de peinture sur les mains. Pour faire disparaître ces taches, il vous suffit de frotter vos mains avec de l’huile d’olive. Lavez-les ensuite avec du savon de Marseille. Les taches de peinture disparaîtront comme par enchantement. Si nécessaire, n’hésitez pas à répéter l’opération.

			Bon à savoir : en outre, cette petite opération facile et agréable rendra vos mains plus douces.

			Tomates (protéger les plants de)

			tiges d’orties

			Que ce soit en ville, en banlieue ou à la campagne, de plus en plus de Français possèdent un jardin potager. Pour des raisons économiques (un potager de 100 à 300 m2 seulement suffit à nourrir une famille de quatre personnes, tout en réalisant des économies de plus de 1 000 euros par an par rapport aux légumes achetés dans le commerce), mais aussi pour une évidente question de sécurité alimentaire (hors bio, les légumes du commerce sont traités par des produits phytosanitaires dont la toxicité est souvent prouvée). Bref, le potager est de plus en plus un choix judicieux et pertinent. Pour protéger vos plants de tomates et les mettre à l’abri des maladies, dont le célèbre mildiou, enterrez au pied de chaque plant quelques tiges d’orties.

			Bon à savoir : les tiges d’orties doivent être fraîchement coupées et froissées entre les mains juste avant de les enterrer. L’ortie a ici un double avantage : elle protège les plants de tomates et accroît leur productivité. La même astuce est aussi valable pour les plants de pommes de terre.

			Vaisselle (faire la)

			1 verre de vinaigre blanc

			Corvée vaisselle ! Pas de chance, celle-ci est vraiment très grasse. Pour en venir plus facilement à bout, ajoutez à l’eau de vaisselle 1 verre de vinaigre blanc.

			Bon à savoir : plus le mélange eau-vinaigre sera chaud, plus la vaisselle sera facilement dégraissée. Bien sûr, vos assiettes, plats, casseroles… ne sentiront pas le vinaigre après ce petit traitement. Intéressant : cette astuce est aussi valable si vous utilisez un lave-vaisselle.
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