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        Avertissement

        
          La naturopathie n’est pas une solution thérapeutique. Elle peut être complémentaire d’approches médicales pour soutenir l’organisme et ses particularités. En aucun cas elle ne peut se substituer à un traitement médical.

        

      

      
        Mise en garde

        
          L’auteur comme l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsables des conséquences éventuelles d’une mauvaise application ou compréhension des conseils contenus dans ce livre.

        

      

    

  




  

  Première partie

   Qu’est-ce que la naturopathie ?




  

  
      Les origines de la naturopathie

      La naturopathie contemporaine puise ses racines historiques dans les médecines traditionnelles. Le respect de l’énergie vitale, l’utilisation de plantes, l’apposition des mains, le jeûne, les cures hydriques ou solaires… se retrouvent en effet dans toutes les pratiques de santé des grandes civilisations.

      Sans pouvoir énumérer ici toute la richesse de ces médecines traditionnelles, il est important de rendre hommage aux Esséniens, aux prêtres de l’Égypte antique, aux 5 éléments de la médecine traditionnelle chinoise, aux Amérindiens, maîtres de l’écologie mondiale…

      Sans oublier la médecine grecque sans doute la plus connue de ces médecines traditionnelles. Hippocrate (quatre siècles av. J.-C.) reste son emblème. Sa ligne directrice est la force vitale, centre de la vie. Sa règle d’or « primum non nocere » (d’abord ne pas nuire). C’est lui qui associe diététique, mental (méditation, prière, formules positives…) et tonification du corps (respiration, gymnastique). La démarche globale attentive non seulement aux symptômes mais aux racines comportementales.

      Toutes ces médecines traditionnelles ont plusieurs points communs.

      
        	
          Le premier étant la force vitale autoguérisseuse. Les praticiens des médecines traditionnelles sont au service de cette intelligence biologique. Elle est le prana des Hindous, le Chi des Chinois, le Ki des Japonais, le Sila des Esquimaux.

        

        	
          Le deuxième est la priorité donnée à l’art de vivre et à la prévention. Les interventions sont limitées à l’urgence quand la vie est menacée.

        

        	
          Le troisième est l’utilisation d’aucune substance de synthèse. Ce qui peut faire sourire aujourd’hui !

        

        	
          Le quatrième est l’approche de l’être humain dans sa globalité. En d’autres termes, l’approche holistique où l’être humain est considéré dans toutes ses dimensions : cœur, corps et tête non dissociés.

        

      

    

    
      Naturopathie et définitions

      Issue de ces médecines traditionnelles, la naturopathie contemporaine peut se définir de nos jours comme une discipline qui préconise une alimentation saine et naturelle, une bonne gestion du stress par des techniques de relaxation adaptées et de l’exercice physique personnalisé pour retrouver et rester en santé, en utilisant au mieux les capacités immunitaires et d’autoguérison de l’organisme.

      
        
          « La naturopathie est un ensemble de pratiques issues de la tradition occidentale, visant à préserver et optimiser la santé globale de l’individu ainsi qu’à aider l’organisme à guérir de lui-même par des moyens naturels. »

          (Féna, Fédération Française de Naturopathie, nouvelle définition collective, juin 2003 puis La Féna 2016.)

        

      

      Être en santé, est un équilibre à rechercher et à maintenir entre toutes ces dimensions grâce à une hygiène de vie au quotidien et spécifique à chacun.

      
        	
          Retrouver la sérénité.

        

        	
          Comprendre la maladie pour aider le corps à retrouver la santé.

        

        	
          Détoxiner son corps.

        

        	
          Refaire le plein d’énergie.

        

        	
          Découvrir l’alimentation vivante physiologique.

        

        	
          Retrouver ses capacités d’autoguérison.

        

        	
          Devenir autonome dans la gestion de sa santé.

        

        	
          Découvrir le pouvoir de notre esprit sur le corps.

        

      

      
        7 phrases pour résumer la naturopathie et ses enseignements grecs

        
          Primum non nocere : D’abord ne pas nuire.

          Deinde purgare : Drainer et détoxiquer.

          Vix medicatrix naturae : Suivre la nature guérisseuse.

          Arceo : Prévenir.

          Tolle causum : Traiter la cause.

          Docere : Enseigner.

          Home totus tolle totum : Considérer l’homme dans sa totalité.

        

      

    

    
      Les grands noms de la naturopathie

      Un bref historique des hommes et des femmes qui ont contribué à développer les médecines naturelles et les méthodes de santé de l’antiquité à nos jours.

      
        	
          Hippocrate de Cos (460-377 av. J.-C.). Médecin grec, il est à l’origine de la théorie des humeurs. La pureté des humeurs permet à la force vitale de mettre en œuvre l’autoguérison. Il est également à l’origine du causalisme, cette approche qui incite à comprendre l’origine profonde des troubles sans se cantonner aux symptômes.

        

        	
          Avicenne (1098-1179). Médecin, philosophe et théologien, homme politique. Il pratique une médecine holistique sur les vizirs, les princes et toute personne qui vient le consulter.

        

        	
          Hildegarde de Bingen (1098-1179). Religieuse, médecine et première naturaliste d’Allemagne. Elle intègre la foi chrétienne, les remèdes populaires et les plantes médicinales dans sa pratique.

        

        	
          Paracelse (1493-1541). Médecin, alchimiste et théologien. Il intègre l’homme dans la nature et non l’inverse.

        

        	
          Claude Bernard (1813-1878). Médecin, physiologiste, docteur en sciences naturelles. Causaliste, il soigne le terrain de la personne plus que ses symptômes.

        

        	
          Mais aussi Abbé Sébastian Kneipp (1821-1897), grand spécialiste de l’eau et herboriste ; Ignaz Von Peczely (1826-1911), médecin hongrois et iridologue ; Louis Kuhne (1835-1901), naturopathe allemand connu pour ses bains de siège ; Georges Rouhet (1854-1952), médecin hygiéniste et athlète qui pose les bases de la culture physique avec Edmond Desbonnet (1868-1953) ; Dr Alexander Salmanoff (1875-1964), connu pour les soins par les bains chauds,

        

        	
          Rudolf Steiner (1861-1925), docteur en philosophie, scientifique et occultiste autrichien. Fondateur de l’anthroposophie et de l’agriculture en biodynamie.

        

        	
          Benedict Lust (1872-1945). Père fondateur de la naturopathie. Crée en 1902, l’American School of Naturopathy, New York.

        

        	
          Paul Carton (1875-1947). Médecin français. Sa pratique repose sur les 4 humeurs d’Hippocrate et une approche globale de l’individu incluant les dimensions psychique et spirituelle.

        

        	
          Sans oublier Otto Buchinger, Edward Bach, Norman Walker, Herbert Shelton, Rudolf Breuss, Linus Pauling, Catherine Kousmine, Louis Claude Vincent, Raymond Dextreit, Jean Valnet, André Roux…

        

        	
          Pierre Valentin Marchesseau (1911-1994). Biologiste, théosophe et père fondateur de la naturopathie en France. Sa méthode reste le tronc commun encore aujourd’hui, sur les plans philosophique, technique et scientifique.

        

        	
          Daniel Kieffer (1950). Naturopathe et Heilpratiker, élève de P.-V. Marchesseau. Il consacre sa vie à l’enseignement de la naturopathie notamment à travers son école : le Cenatho. Auteur d’une trentaine de livres, il est actif dans la lutte pour la reconnaissance des professionnels naturopathes dans une vue intégrative de la médecine.

        

      

    

    
      Les 5 fondements de la naturopathie

      
        Le vitalisme

        Il existe une énergie vitale spécifique à chacun et dont il faut prendre grand soin. Ce capital énergie acquis s’épuise peu à peu avec l’âge et les nombreuses sources de dévitalisation (tabac, alcool, abus de médicaments, pollutions chimiques, pollutions électromagnétiques, stress, surmenage, manque de sommeil…). Il permet la régénération, la réparation et le maintien de l’équilibre du corps au quotidien.

      

      
        L’humorisme

        Il est essentiel de maintenir l’intégrité les humeurs de l’organisme c’est-à-dire les liquides circulants (sang, lymphe…) et les liquides cellulaires. Ce sont eux qui apportent les nutriments et emportent les déchets de votre corps à chaque instant de la vie. Le moins de surcharges possibles (toxines et toxiques divers), le moins de carences possibles (minéraux, oligoéléments, vitamines…) assurent une circulation optimale.

      

      
        L’hygiénisme

        Il n’est pas de santé possible sans contact avec les éléments naturels qui composent la vie : eau, terre, air, soleil… et sans hygiène alimentaire et du corps.

      

      
        Le causalisme

        Corriger les causes d’origine des troubles sans chercher à combattre uniquement le syndrome visible (douleur, fièvre, blocage…).

      

      
        L’holisme

        Percevoir l’humain dans sa globalité, c’est-à-dire sur tous les plans de son existence : physique, mental, émotionnel, énergétique, environnemental…

      

    

    
      Les 5 rôles de la naturopathie

      
        Prévention

        Prévention active des maladies par une hygiène de vie optimum.

      

      
        Pédagogie et responsabilisation

        Rendre chacun plus autonome, responsable, conscient et libre dans l’équilibre de son corps et dans sa dimension citoyenne (écologique, sociale, culturelle…) et planétaire.

      

      
        Complémentarité

        Agir en complémentarité des corporations médicales (diagnostic posé par un médecin, respect des traitements en cours, exclusion des cas graves). Humilité, conscience des limites et des compétences au service de la vie et de la santé authentique.

      

      
        Stimulation

        Révéler et accompagner le médecin intérieur et les prodigieux pouvoirs d’autoguérison qui sommeillent en vous. C’est la stimulation de la régénérescence spontanée individuelle grâce à une réforme des habitudes de vie et la mise en œuvre de cures, chaque fois que l’énergie vitale est suffisante.

      

      
        Éveil

        Participer à la prise de conscience et croissance globale de l’être humain pour une qualité de vie harmonieuse, le bien-être de tous et de l’environnement.

        
          [image: Image] Les limites d’action de la naturopathie sont liées à l’insuffisance de l’énergie vitale. Le recours à la médecine allopathique s’impose dans tous les cas de maladies lésionnelles ou dégénératives ainsi que dans les situations d’urgence ou de menace vitale.

        

      

    

    
      Les surcharges et les carences

      Vos troubles ont une origine commune et profonde : un terrain surchargé de déchets, de toxines ou carencés. Les déchets épaississent les humeurs (sang, lymphe), les toxines et les carences empêchent le corps de fonctionner correctement.

      
        Les déchets

        Ils se classent en deux catégories : les cristaux et les colles.

        
          Les cristaux

          Ce sont des résidus issus de la dégradation des aliments riches en protéines, d’origine animale ou végétale. Les œufs, les produits laitiers, la viande, le poisson, les légumineuses, les céréales, les sucres raffinés…

          Ces déchets hydrosolubles sont normalement évacués par les reins, les glandes sudoripares et les poumons. Lorsqu’ils deviennent trop importants et qu’ils ne sont plus éliminés totalement, ils entraînent un taux d’acidité élevé dans votre corps. Les cristaux donnent lieu à des maladies aiguës comme la tendinite, la néphrite, l’angine, l’otite, les calculs, l’eczéma sec, la sciatique, les rhumatismes chroniques…

        

        
          Les colles

          Elles proviennent d’une alimentation trop riche en lipides et en glucides à IG bas, comme le pain et les pâtes blanches, les céréales, le fromage… Elles sont évacuées par le foie, l’intestin, les glandes sébacées. Les colles sont dues à la mauvaise dégradation des amidons et donnent des substances glaireuses dans les mucosités de la sphère ORL notamment. Leur excès donne lieu à des maladies pulmonaires ou ORL comme les bronchites, l’asthme ou la sinusite, les eczémas suintants, les kystes, les leucorrhées, certaines diarrhées.

        

      

      
        Les toxines et les toxiques

        Les toxines représentent des déchets endogènes. Ce sont des molécules issues de la dégradation cellulaire, de la digestion et, plus généralement, du métabolisme au sein de votre organisme. Elles sont naturelles et inévitables, mais elles peuvent être drastiquement réduites avec les bonnes habitudes de vie pour limiter les déchets métaboliques.

        Les toxiques sont des déchets exogènes. Ce sont des substances dangereuses, des poisons, que vous ingérez et qui, à long terme, détruisent votre organisme et déclenchent des pathologies lourdes. Les toxiques peuvent être générés à partir d’une alimentation comprenant additifs chimiques, pollutions, métaux lourds, pesticides, herbicides, fongicides… boissons industrielles (sodas, jus de fruits, boissons énergisantes, etc.), cosmétiques et produits hygiéniques, très souvent pleins d’additifs chimiques, de perturbateurs endocriniens, d’huiles minérales issues de l’industrie pétrochimique, etc.

      

      
        Les carences

        Elles peuvent être dues à une alimentation peu variée et équilibrée, à une malabsorption due à un mauvais fonctionnement de vos enzymes digestives ou lorsque votre intestin assimile avec difficultés.

        
          La carence en fer

          
            	
              Les signes : grosses fatigues, maux de tête, chute de cheveux, frilosité, retard de croissance, manque de concentration et de tonus musculaire.

            

            	
              Astuces : consommez un peu de viande rouge, le jaune d’œuf, les légumes verts feuillus, les palourdes, les huîtres, les moules, la laitue de mer ou encore la spiruline.

            

          

        

        
          La carence en vitamine C

          
            	
              Les signes : saignements de gencives et surtout une immense fatigue.

            

            	
              Astuces : elle est présente dans tous les fruits et légumes.

            

          

        

        
          La carence en calcium

          
            	
              Les signes : insuffisance et affaiblissement de la masse osseuse (ostéoporose), arythmies cardiaques.

            

            	
              Astuces : consommez les sardines avec les arêtes, le persil, le cresson, les épinards, les amandes, les choux de Bruxelles, les brocolis.

            

          

        

        
          La carence en magnésium

          
            	
              Les signes : amplifie le stress, la fatigue, les crampes musculaires et les dépendances.

            

            	
              Astuces : consommez les fruits de mer, les poissons, les mollusques ou encore les fruits à coque, les amandes, la spiruline, les noix et noisettes et le fameux chocolat.

            

          

        

        
          La carence en vitamine D

          
            	
              Les signes : retard ou trouble de la croissance osseuse, baisse de l’immunité.

            

            	
              Astuces : consommez les produits laitiers, le saumon ou l’huile de foie de morue ; exposez-vous au soleil une vingtaine de minutes par jour.

            

          

        

      

    

    
      Les différents plans de barrage ou de santé

      La santé signifie qu’il y a harmonie dans toutes les dimensions de l’être : physique, énergétique, émotionnelle, intellectuelle, spirituelle, socioculturelle. S’il y a libre circulation de l’énergie vitale sur ces différents plans, alors il n’y a de place ni pour l’immobilité ni pour la pathologie. La maladie ou le dysfonctionnement est la conséquence d’un barrage à la libre circulation de la vie. donc barrage à la libre circulation de l’énergie ou de l’amour.

      
        Les barrages sur les différents plans de l’être

        
          Plan physique

          Les barrages mécaniques tels que :

          
            	
              les blocages ostéopathiques : fractures, lumbago, sciatique, entorse…

            

            	
              les blocages physiologiques : surcharges des fluides (cholestérol) ou carences (minéraux…).

            

          

        

        
          Plan énergétique

          
            	
              Les cicatrices, les vaccins, les amalgames dentaires, les montres à quartz, le port de vêtements synthétiques, la radiothérapie, la radiographie, les problèmes géobiologiques.

            

            	
              Les perturbations du champ électromagnétique : ordinateurs, téléphones portables, Wifi, micro-ondes…

            

          

        

        
          Plan psychique – émotionnel

          
            	
              Les peurs et les situations stressantes accompagnant ces peurs (conflits, chocs, traumatismes).

            

            	
              Les refoulements, les frustrations : toute émotion retenue cause des dégâts. Les colères, surtout celles que l’on retient, encore plus destructrices.

            

          

        

        
          Plan mental

          
            	
              Les croyances psychorigides, les doutes, les pensées négatives, les obsessions, les croyances transmises par la généalogie.

            

          

        

        
          Plan spirituel

          
            	
              L’orgueil, l’égocentrisme, l’intégrisme, l’hyper-matérialisme et le manque de foi au sens large du terme.

            

          

        

        
          Plan socioculturel

          
            	
              Les préjugés, la xénophobie, le racisme, les conflits culturels, générationnels, ou familiaux.

            

          

        

        
          Plan socioplanétaire

          
            	
              Liens avec les mouvements de la nature y compris l’espace (lune et cycle menstruel par exemple).

            

          

        

      

      
        La santé dans les différents plans de l’être

        
          Plan physique

          
            	
              Harmonie métabolique et équilibre dans les échanges vitaux, humoraux.

            

          

        

        
          Plan énergétique

          
            	
              Libre circulation de l’énergie vitale. C’est l’ensemble des forces issues de votre constitution (inné), mais aussi de l’hygiène de vie mise en place (acquis, sous notre responsabilité) : est-ce que j’y mets des forces de destruction ou des forces de vie ? En naturopathie, on applique des principes de néguentropie notamment par une alimentation naturelle, biologique, et tout moyen favorisant la circulation de l’énergie vitale.

            

          

          Nota : Jean Charon a créé le terme de « néguentropie » (l’ensemble des forces qui tendent à la régénérescence d’un système). Les biologistes et les grands spirituels disent la même chose : la biologie naturelle du corps tend vers l’entropie (dégradation de l’énergie). Il faut donc poser sur tous les plans de nouvelles énergies pour aller vers la néguentropie.

        

        
          Plans psychique, émotionnel et mental

          
            	
              C’est une harmonie entre affect et intellect. La libre circulation, dynamique entre ce que vous aimez et ce que vous pensez. Entre ce que vous êtes et ce que vous dites que vous êtes.

            

          

        

        
          Plan spirituel

          
            	
              C’est l’octave supérieure des plans précédents. L’affect devient l’amour, et l’intellect la sagesse. L’amour et la sagesse réunis créent la puissance (vous manifestez qui vous êtes et votre vérité).

            

          

        

        
          Plans socioculturel et socioplanétaire

          
            	
              Chercher la paix et l’harmonie au sein de sa famille, des proches, en amitié, en amour, au travail, dans les cultures et les religions. Paix sociale et écologique. Accepter l’autre, la différence, à l’extérieur et à l’intérieur.

            

          

        

      

    

    



    
      
      

      
        Deuxième partie
      

      
        La boîte à outils naturo pour la famille
      

    
  

  

  Les 10 techniques naturo-pathiques

  
    
      [image: Image]

      Elles rassemblent mille et une clés hygiéniques pour maintenir l’homéostasie dans votre corps.

      [image: Image]

    

  




  

  
      Les 3 techniques majeures considérées comme nécessaires et suffisantes pour entretenir la santé

      
        	
          1. L’alimentation ou l’hygiène nutritionnelle : cures, équilibre alimentaire, qualité nutritionnelle…

        

        	
          2. L’hygiène neuropsychique ou la psycho-relaxation : relaxation, gestion du stress, compréhension de soi et des autres, relation d’aide…

        

        	
          3. L’hygiène physique ou le mouvement corporel : renforcement musculaire, Pilates, yoga, stretching, marche rapide, vélo…

        

      

    

    
      Mais dans de nombreux cas, le contexte implique d’avoir recours à d’autres outils

      
        	
          1. L’hydrologie : utilisation de l’eau froide/chaude, interne/externe…

        

        	
          2. Les techniques manuelles : massage bien-être non médicaux.

        

        	
          3. Les techniques réflexes : réflexologie plantaire et palmaire, auriculothérapie…

        

        	
          4. Les techniques respiratoires : inspirées du yoga, Bol d’Air Jacquier, ionisation de l’air…

        

        	
          5. La phytologie ou l’utilisation des plantes : qu’elles soient revitalisantes ou drainantes à travers les fleurs de Bach, les huiles essentielles, les infusions ou les macérats glycérinés…

        

        	
          6. Les techniques énergétiques : magnétisme, recours aux aimants.

        

        	
          7. Les techniques vibratoires : sons, couleurs…

        

      

    

    



    
      
      

      
        Les aliments et compléments naturo les plus judicieux
      

    
  
    
      
        
        
          
            Les algues
          
        

        Les algues sont riches en protéines et en mucilage, agents de la satiété et facilitant le transit intestinal. Elles contiennent de nombreux minéraux et oligoéléments indispensables à l’organisme. Par exemple, le calcium en quantité plus importante que le lait et autant que le sésame (iziki, wakamé, aramé, kombu et laitue de mer). Et aussi le fer (nori et laitue de mer), de l’iode (kombu et wakamé), du phosphore (nori, wakamé, kombu, aramé), du potassium et du magnésium, du cuivre, du cobalt, du zinc, du chrome, brome, silicium, fluor, argent, or, sélénium… Sans oublier les vitamines A, B1, B2, B6, B12, PP, acide folique, C. Les algues sont à consommer quotidiennement en petites quantités : 2 à 10 grammes en poids sec (ou 35 grammes fraîches ou réhydratées).

      

      
        
          
            Les aliments lactofermentés
          
        

        La lactofermentation est un ancien procédé de conservation. Naturel, économique et permettant d’obtenir des aliments de haute qualité nutritive. Elle peut être employée pour conserver un grand nombre de légumes (à l’exception des pommes de terre) et même certains fruits comme les citrons, pommes, cerises, prunes ou melons.

        C’est la fermentation, grâce aux bactéries lactiques, qui transforme les glucides en acide lactique. Les légumes ainsi transformés ont une saveur acidulée plus ou moins prononcée. Les enzymes des aliments lactofermentés ne sont pas altérées et les minéraux sont mieux assimilés. De plus, la teneur en vitamines, notamment C, B et K, et en bêtacarotène est augmentée car les bactéries produisent des vitamines lors du processus de fermentation. Ces aliments sont également une excellente source de probiotiques nécessaires au bon équilibre de la flore intestinale.

        Pour bénéficier pleinement de leurs bienfaits, il est préférable de les consommer crus plutôt que cuits. L’idéal est d’en prendre une ou deux cuillères à soupe de préférence en début de repas. Comme pour les fibres, évitez de consommer, au début, une grande quantité de légumes lactofermentés pour laisser à l’organisme le temps de s’habituer à ces nouveaux aliments.

      

      
        
          
            L’argile
          
        

        Réputée pour ses propriétés apaisantes et cicatrisantes en usage externe, l’argile, appartenant au règne minéral, réserve également bien des vertus pour l’organisme. Estomac trop acide, digestion lourde, intestin sensible ou douloureux ? Quelques signes d’un besoin imminent de grand nettoyage ! L’eau d’argile est alors la meilleure alliée pour un drainage en profondeur et en douceur.

        Il suffit de miser sur une argile verte de type surfine ou ventilée, adaptée à une consommation interne. Chaque soir, mélangez-en une cuillère à café dans un verre d’eau de source. Évitez d’utiliser une cuillère en métal (argent, Inox…) pour mélanger la préparation. Laissez reposer toute la nuit en couvrant le verre puis consommez l’eau sans le dépôt au matin, à jeun.

      

      
        
          
            Le charbon végétal activé
          
        

        Utilisé dans les cosmétiques (en masque pour purifier la peau) ou pour améliorer le confort intestinal, le charbon végétal activé est un remède de grand-mère parfois oublié.

        C’est avant tout un produit naturel purifiant reconnu pour sa capacité à décontaminer l’organisme. Il est notamment utilisé pour lutter contre les intoxications alimentaires, médicamenteuses ou à l’ingestion de produits ménagers. En raison de sa grande capacité d’absorption, il permet d’éliminer les toxines et substances présentes dans le système gastro-intestinal comme les métaux lourds, les pesticides, les additifs alimentaires, les hormones de synthèse…

        Il permet de soulager les flatulences, les ballonnements, la diarrhée ainsi que la gastro-entérite… et de retrouver un véritable confort intestinal ainsi qu’un ventre plat, dégonflé.

        Le charbon activé est largement utilisé en cosmétique, notamment pour les soins d’hygiène du visage en raison de ses propriétés purifiantes. En masque tout prêt ou à faire soi-même, il va nettoyer et purifier en profondeur les pores de la peau en absorbant tous les polluants. À appliquer une fois par semaine, il élimine l’excès de sébum des pores, les résidus de pollution à la surface de la peau ou encore les toxines présentes dans la fumée de cigarette. En bain de bouche ou dans le dentifrice, il aide également à assainir la bouche et neutraliser la mauvaise haleine.

      

      
        
          
            Le chlorure de magnésium
          
        

        Il se compose de deux minéraux majeurs, indispensables au bon fonctionnement de l’organisme : le magnésium et le chlore. Il est très assimilable par l’organisme et son utilisation est pratique grâce à sa haute solubilité.

        Un sentiment de fatigue, une baisse de moral, un état de nervosité accru ou des problèmes d’insomnie ? Peut-être le signe d’une carence en magnésium… et le chlorure de magnésium devient un atout indispensable.

        Il booste les défenses immunitaires du corps et efface les états de fatigue. Ces bienfaits ont été mis en lumière par le Dr Neveu dans les années 1940. Il conseille le chlorure de magnésium en cas de céphalée, de mal de gorge, d’angine classique, mais aussi contre l’asthme, la constipation, l’acné et les infections cutanées…

        Attention toutefois car une surconsommation peut provoquer des problèmes intestinaux et le produit est contre-indiqué chez les personnes souffrant d’insuffisance rénale, de problèmes artériels, d’hypertension ou suivant un régime sans sel.

        Pour l’adulte, mélangez 20 grammes de chlorure de magnésium (ou sel de nigari) à un litre d’eau. Pour les enfants, mélangez cette quantité à deux à quatre litres d’eau. Pour lutter contre la fatigue et le manque de tonus, buvez un verre tous les matins au réveil, de préférence à jeun, pendant 7 jours.

      

      
        
          
            L’eau de Quinton (sérum ou plasma marin)
          
        

        L’eau de Quinton est en fait… de l’eau de mer. Elle est produite selon un procédé d’extraction et de filtration exigeant, permettant au précieux liquide de conserver toutes ses propriétés nutritionnelles. À la fin du XIXe siècle, René Quinton s’intéresse de près au milieu marin et ses recherches l’amènent à la conclusion que la prise d’eau de mer peut être bénéfique à la santé humaine.

        L’eau de Quinton est riche en minéraux : aluminium, argent, brome, césium, calcium, cuivre, iode, lithium, magnésium, manganèse, potassium, silicium, sodium, zinc, etc. Sous forme isotonique, l’eau de mer est diluée avec, de préférence, de l’eau de source de qualité. Elle se rapproche ainsi davantage du plasma sanguin puisque sa concentration en sel est de 9 grammes par litre seulement au lieu des 33 grammes contenus dans un litre d’eau de mer.

        Elle permet de rééquilibrer l’organisme, stimuler le système immunitaire ou accompagner une cure de détox. Son utilisation sur la durée va aider à lutter contre les problèmes de peau comme l’eczéma ou le psoriasis, les infections comme les rhumes ou les sinusites, la fatigue passagère, ou encore les problèmes de digestion. Elle permet également de réhydrater l’organisme et de pallier des carences en minéraux ou en oligoéléments.

      

      
        
          
            Les graines germées
          
        

        Hautement concentrées en vitamines, minéraux, oligoéléments, enzymes et fibres très biodisponibles, les graines germées sont une véritable nourriture fraîche, saine, revitalisante, vivante et très nutritive. En accompagnement de crudités, en tartine, pour rehausser et revitaliser les plats cuits (potage, purée…), dans un jus de légumes frais, elles se glissent avec délice dans toutes les préparations !

        Simple à faire chez soi, commencez par des graines faciles à germer de qualité biologique (trèfle rouge, brocolis, lentilles, luzerne, tournesol, radis, fenugrec, pois chiches, haricots rouges, blé…). Pour toutes ces graines, comptez une nuit de trempage. Rincez à l’eau claire 2 fois par jour matin et soir pour éviter les moisissures. Inclinez le germoir à 45° pour favoriser une aération optimale et éviter le développement de moisissures. La lumière doit être indirecte, pas de plein soleil. Rincez les graines avant de les consommer. Elles se conservent 5 jours au réfrigérateur.

      

      
        
          
            Les jus de légumes
          
        

        Des jus de légumes frais, et pourquoi ne pas plutôt manger des légumes entiers ? Le fait est que dans les légumes, les nutriments sont emprisonnés dans des cellules fibreuses. Une mastication un peu rapide et les nutriments se trouvant dans la fibre restent prisonniers et donc moins utilisés. Par ailleurs, les aliments entiers exigent plusieurs heures de digestion avant que les nutriments qu’ils contiennent soient assimilés au niveau cellulaire. Ainsi, les jus extraits de légumes frais et crus offrent un excellent moyen de fournir à nos cellules et à nos tissus l’apport de tous les nutriments et enzymes dont elles ont besoin, et rapidement.

        Selon les légumes, les vertus seront différentes. Essayez un verre avant chaque repas, et c’est adopté !

      

      
        
          
            Le pollen
          
        

        Le pollen permet de lutter efficacement contre la fatigue, qu’elle soit physique ou intellectuelle ; il permet d’augmenter les performances de l’organisme et aide à améliorer la mémoire, surtout chez les personnes matures. Il est utile pour les convalescents ; il stimule le système immunitaire et se révèle efficace pour la prévention des infections. Le pollen aiguise l’appétit et favorise la prise de poids. Il est utilisé pour lutter contre la constipation.

        Le pollen est produit par les étamines des fleurs. Chaque espèce de plante produit un pollen différent. Le pollen emporté par les abeilles sert d’aliment pour la ruche, sous forme de pelotes de pollen. Ce sont les pelotes qui sont utilisées en phytothérapie. Elles contiennent, de façon variable d’une ruche à l’autre, des antibiotiques, enzymes, glucides, lipides, de nombreux minéraux (calcium, fer, magnésium, phosphore, potassium…), des protéines, acides aminés essentiels, vitamines du groupe B, bêtacarotènes, insaponifiables végétaux, phytostérols.

        Elles peuvent être consommées de préférence fraîches (ou congelées) et par toute personne non allergique aux produits de la ruche.

      

    
  
    
      
      

      
        Les plantes
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          Pour extraire les substances actives des plantes fraîches ou séchées, il existe de nombreuses méthodes. Celles-ci permettent d’obtenir des préparations solides ou liquides, également appelées « formes galéniques » qui ont des propriétés distinctes.

          
            [image: Image]
          

        

      

    
  
    
      
        
        
          
            Les plantes en vrac
          
        

        Fraîches ou sèches, elles servent à la fabrication de tisanes. Les tisanes peuvent être préparées selon deux procédés très utilisés en phytothérapie : l’infusion et la décoction.

        La décoction est privilégiée pour les écorces, les racines, tiges, graines et feuilles épaisses. Plongez les plantes dans l’eau froide (1 cuillère à soupe de plante pour 25 cl d’eau, en général). Portez à ébullition l’eau et les plantes. Laissez bouillir 5 à 10 minutes selon la taille des morceaux. Pour les feuilles fines et coupées menues, ne laissez bouillir les plantes que 2 minutes. Retirez du feu, couvrez pour laisser infuser 10 minutes. Filtrez et consommez.

        L’infusion est préférée pour les fleurs, le thé et quelques exceptions comme la racine de guimauve, de valériane, l’écorce de saule et les feuilles de reine-des-prés. Mettez les plantes dans un filtre. Versez de l’eau bouillante dessus. Laissez infuser 5 à 10 minutes puis retirer le filtre avant de consommer.

      

      
        
          
            Les plantes transformées
          
        

        
          
            Les poudres de plantes
          

          La partie végétale est préalablement séchée, puis pulvérisée. La poudre ainsi obtenue est ensuite tamisée. Les poudres sont classées en fonction de leur granulométrie (fine, très fine…). Les poudres de plantes servent notamment à la fabrication de gélules, de comprimés voire de teintures-mères.

          
            	
              Préconisations : 1 à 3 cuillères à café rases par jour sous forme de poudre, ou 1 et 3 grammes de plantes par jour, sachant que les gélules sont dosées à 250 mg, le plus souvent.

            

          

        

        
          
          
            Les extraits de plantes
          

          Les extraits sont des préparations obtenues à partir de trempage des plantes dans un liquide (solvant). Après évaporation du solvant (eau, alcool, éther, propylène glycol), un extrait de consistance fluide, molle ou sèche est obtenu.

          
            	
              Préconisations : 1 à 3 cuillères à café rases par jour.

            

          

        

        
          
            Les ampoules
          

          C’est une suspension de plantes sans alcool. Rapides et pratiques à prendre, elles se diluent dans un verre d’eau.

          
            	
              Préconisations : 1 à 3 ampoules par jour.

            

          

        

        
          
            Les teintures-mères de plantes
          

          Elles sont obtenues par macération de la plante fraîche dans l’alcool à 65° pendant un temps variable. Très concentrées, les teintures-mères sont utilisées en gouttes.

          
            	
              Préconisations : 20 à 30 gouttes une à trois fois par jour dans un peu d’eau, proche du repas. La forte teneur en alcool la contre-indique aux enfants, personnes sensibles du foie et femmes enceintes ou allaitantes.

            

          

        

      

    
  

  

  Les 30 plantes sur mesure

  L’achillée millefeuille

  Achillae millefolium

  Circulation et féminin

  
    [image: Image]

  
  
    
      [image: Image] Troubles urinaires

      [image: Image] Troubles gynécologiques

      [image: Image] Troubles digestifs

    

    
      PROPRIÉTÉS :

      action tonique et hémostatique sur le système circulatoire (veines, capillaires), notamment contre les hémorroïdes et la cellulite. Action antispasmodique soulageant les douleurs de règles.

    

    
      Contre-indications : enfants de moins de 7 ans, femmes enceintes ou allaitantes, personnes allergiques aux Astéracées.

    

  



    
      
      

      
        L’aubépine
      

      
        Crataegus oxyacantha
      

      
        Cœur et sérénité
      

      
        
          [image: Image]
        

      
      
        
          
            [image: Image] Troubles cardiaques
          

          
            [image: Image] Troubles de la tension
          

          
            [image: Image] Antispasmodiques
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          elle régularise le rythme cardiaque et réduit l’excitabilité du système nerveux. Elle rétablit la tension artérielle à un niveau normal, qu’elle soit haute ou basse.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La bardane
      

      
        Arctium lappa
      

      
        Peau et douleur
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            [image: Image] Troubles cutanés
          

          
            [image: Image] Troubles articulaires
          

          
            [image: Image] Troubles d’élimination
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          action sur la peau et notamment l’acné, la furonculose, certains types d’eczéma, les croûtes de lait. Elle a également une action stimulante sur le revêtement de la peau. Diurétique et sudorifique, elle agit comme dépuratif général de l’organisme et sur les troubles articulaires dont la goutte.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le bouleau
      

      
        Betula alba
      

      
        Douleur et diurétique
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            [image: Image] Arthrite (dont goutte)
          

          
            [image: Image] Troubles urinaires
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          puissant diurétique, il est recommandé pour lutter contre la rétention d’eau, les infections urinaires et les troubles inflammatoires. C’est également un bon dépuratif intéressant en cas d’arthrite, de goutte voire de calculs urinaires.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La camomille romaine
      

      
        Chamaemelum nobile
      

      
        Calme et décontraction
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            [image: Image] Troubles nerveux
          

          
            [image: Image] Troubles du sommeil
          

          
            [image: Image] Troubles digestifs
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          elle diminue la tension nerveuse et favorise le sommeil. Elle stimule l’appétit et améliore la digestion.

        

        
          Contre-indications : consommée en doses excessives, la camomille peut provoquer des nausées voire des allergies.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le cassis
      

      
        Ribes nigrum
      

      
        Stimulant et anti-inflammatoire
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            [image: Image] Troubles infectieux
          

          
            [image: Image] Fatigue nerveuse
          

          
            [image: Image] Troubles inflammatoires
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          les feuilles de cassis ont des propriétés diurétiques et antirhumatismales, indiquées dans le traitement général de la goutte, des rhumatismes. Elles stimulent l’activité du système nerveux grâce à l’action sur les surrénales. Le jus de cassis stimule la résistance aux infections et réduit le stress.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le chardon-marie
      

      
        Silybum marianum
      

      
        Foie et hypotension
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            [image: Image] Troubles hépatiques
          

          
            [image: Image] Troubles de l’hypotension
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          les graines sont un décongestionnant hépatique remarquable. Elles protègent le foie et stimulent la régénération des cellules. Elles augmentent la tension artérielle grâce à leur action sur les surrénales.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’échinacée
      

      
        Echinacea purpurea
      

      
        Défense et réparation
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            [image: Image] Troubles stomacaux
          

          
            [image: Image] Défenses immunitaires
          

          
            [image: Image] Cicatrisation
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          elle stimule les défenses immunitaires de l’organisme lors d’agressions bactériennes ou virales. Elle assure la cicatrisation des blessures et soulage les maux de l’estomac.

        

        
          Contre-indications : personnes souffrant de maladies auto-immunes ou suivant un traitement qui diminue les défenses immunitaires.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’escholtzia
      

      
        Escholtzia californica
      

      
        Sommeil et sérénité
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            [image: Image] Cauchemars
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          l’escholtzia a des propriétés sédatives, anxiolytiques, hypnotiques, antalgiques, antispasmodiques et antidépressives. Utile contre les maux de tête, les insomnies, les cauchemars, les réveils nocturnes, les douleurs.

        

        
          Contre-indications : déconseillé chez la femme enceinte ou allaitante. La racine d’escholtzia contient un alcaloïde, la sanguinarine, contre-indiqué chez les personnes souffrant de glaucome. Il altère la vigilance, donc évitez de conduire lors de sa prise.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’estragon
      

      
        Artemisia draconculus
      

      
        Digestion et spasmes
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            PROPRIÉTÉS : 
          

          l’estragon a un effet stimulant sur la digestion et antispasmodique. Il est légèrement sédatif et favorise le sommeil.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le figuier
      

      
        Ficus carica
      

      
        Transit et digestion
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            [image: Image] Problèmes dentaires
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          en usage externe, la décoction est excellente contre les irritations de la gorge, la toux, l’enrouement et les inflammations dentaires. Elle est très digeste et convient parfaitement pour les troubles de la constipation.

        

        
          Contre-indications : le suc laiteux de la figue peut être incommodant pour les personnes sensibles du système digestif.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le gingembre
      

      
        Zingiber officinale
      

      
        Voyage et digestion
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            [image: Image] Troubles veineux et lymphatiques
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            [image: Image] Troubles digestifs
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          carminatif, stomachique et apéritif. Recommandé en cas de troubles digestifs et d’infections gastro-intestinales. Utile lors des refroidissements, il soulage les rhumes et les problèmes respiratoires. Il améliore la circulation capillaire et la tension artérielle. Expert pour alléger la digestion : lève les « poids », ouvre l’appétit, accélère le processus digestif, apaise les inflammations digestives (colite). Antinausée, à avoir en poche si vous voyagez beaucoup (train, voiture, avion…). Décongestionnant veineux et lymphatique.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’harpago-phytum
      

      
        Harpagophytum procumbens
      

      
        Douleur et raideur
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            PROPRIÉTÉS : 
          

          action sur les maladies inflammatoires, notamment les douleurs et le gonflement des articulations. Régulatrice du cholestérol et du foie.

        

        
          Contre-indications : à éviter chez les personnes ayant des problèmes rénaux ou un ulcère gastro-duodénal.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La mélisse
      

      
        Melissa officinalis
      

      
        Calme et sérénité
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            PROPRIÉTÉS : 
          

          recommandée lors des digestions pénibles, les troubles digestifs avec palpitations, les vertiges et les syncopes. Elle augmente le flux biliaire et calme le système nerveux. On la retrouve en bonne place contre l’anxiété, la nervosité et les dépressions légères.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La menthe poivrée
      

      
        Mentha piperita
      

      
        Fraîcheur et digestion
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            [image: Image] Nausée et vomissements
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            [image: Image] Encombrement respiratoire
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          tonifiante, stimulante, elle « réveille » en cas de petit coup de « moins bien » ! Elle soutient le foie, aide à digérer et combat les nausées. Antalgique et antimigraineuse précieuse, elle apaise aussi les douleurs névralgiques. Rafraîchissante, elle calme les démangeaisons.

        

        
          Contre-indications : ne convient ni aux jeunes enfants (risque d’accident grave : spasme laryngé) ni aux femmes enceintes, allaitantes, aux asthmatiques ou aux épileptiques.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’ortie
      

      
        Urtica dioica
      

      
        Antirhumatisme et reminéralisante
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            PROPRIÉTÉS :
          

          les feuilles d’ortie sont préconisées dans les douleurs rhumatismales, l’arthrite. Elles possèdent une action anti-inflammatoire avérée. C’est un dépuratif efficace utilisé dans les dermatoses rebelles : eczéma, psoriasis, dartres. Sa richesse en fer, silice et potassium en fait un reminéralisant utile lors d’anémie ou d’hémorragie.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La passiflore
      

      
        Passiflora incarnata
      

      
        Calme et sommeil
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            [image: Image] Nervosité, palpitations
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            PROPRIÉTÉS : 
          

          utile comme sédative, calmante du système nerveux. Elle joue un rôle indéniable pour lutter contre les insomnies liées au mental. Elle diminue l’angoisse et tranquillise les soucieux et les surmenés. Ces effets antispasmodiques sont utiles dans l’asthme, l’hypertension, les palpitations et les crampes musculaires.

        

        
          Contre-indications : un surdosage excessif peut produire de la somnolence ou une altération de l’état de conscience. Elle est déconseillée chez la femme enceinte ou allaitante.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La piloselle
      

      
        Hieracium pilosella
      

      
        Élimination et circulation
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            [image: Image] Troubles circulatoires
          

          
            [image: Image] Diurétique et antispasmodique
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          action tonique et hémostatique sur le système circulatoire (veines, capillaires), notamment contre les hémorroïdes et la cellulite. Action antispasmodique soulageant les douleurs de règles mais également diurétique.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La reine-des-prés
      

      
        Filipendula ulmaria
      

      
        Aspirine et inflammation
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            [image: Image] Douleurs dentaires
          

          
            [image: Image] Douleurs articulaires et musculaires
          

          
            [image: Image] Diurétique
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          facilite les fonctions d’élimination urinaire et digestive, utile dans les états fébriles. Elle fait merveille comme antalgique et anti-inflammatoire lors des douleurs articulaires voire dentaires.

        

        
          Contre-indications : il faut l’éviter en cas d’allergie ou d’hypersensibilité connue à l’aspirine. Ne pas l’associer à la prise d’anticoagulants car elle peut majorer le risque de saignement à haute dose.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le romarin
      

      
        Rosmarinus officinalis
      

      
        Digestion et tonus
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            [image: Image] Tonique du foie
          

          
            [image: Image] Digestif
          

          
            [image: Image] Antioxydant
          

          
            [image: Image] Tonifiant
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          utile lors de troubles digestifs gastriques, intestinaux et hépatobiliaires, ainsi que dans les maladies d’origine virale. Il est antispasmodique, diurétique et antalgique. Tonique général, il soutient l’activité intellectuelle et physique.

        

        
          Contre-indications : à éviter en cas de calculs biliaires.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le thym
      

      
        Thymus vulgaris
      

      
        Respiration et tonus
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            [image: Image] Infections digestives
          

          
            [image: Image] Infections respiratoires
          

          
            [image: Image] Tonique
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          utile dans les affections respiratoires ORL, bronchiques, digestives d’origine infectieuse (diarrhée, dysenterie, grippe intestinale, vers intestinaux), les infections internes (digestives, urinaires…). Il lutte contre la fatigue physique et nerveuse. C’est un tonique utile en cas de convalescence, pour dynamiser lors de grippe, booster le système immunitaire et même la libido.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La valériane
      

      
        Valeriana officinalis
      

      
        Calme et sérénité
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            [image: Image] Antistress
          

          
            [image: Image] Calme les nerfs
          

          
            [image: Image] Hypertension
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          c’est une excellente antistress. Sédative efficace des états de nervosité et d’excitation, utile dans le traitement des palpitations, des tics, des étouffements, des crises d’asthme et dans les contractions douloureuses de l’estomac.

        

      

    
  

  

  Les huiles essentielles

  
    
      [image: Image]

     
      Les huiles essentielles sont le résultat soit de la distillation des plantes aromatiques à la vapeur d’eau, soit du pressage mécanique des zestes d’agrumes.

      Les huiles essentielles ne font pas partie de la phytothérapie mais de l’aromathérapie.

       

      Inhalation sèche : quelques gouttes sur un mouchoir à respirer profondément.

       

      Inhalation humide : quelques gouttes dans de l’eau chaude ou dans un diffuseur d’huile essentielle.

       

      Voie cutanée : pures ou diluées dans une huile végétale selon la surface et le type d’huile essentielle ; intégrées dans le bain, mélangées à une base neutre comme le savon liquide ; dans les cosmétiques.

       

      Voie orale : 1 à 3 gouttes pures ou diluées sur un support – comprimé neutre, boulette de mie de pain, cuillère à café d’huile végétale ou de miel.

      [image: Image]

    

  



    
      
      

      
        L’arbre à thé
      

      
        Melaleuca alternifolia
      

      
        Anti-infectieux et antiviral
      

      
        
          [image: Image]
        

      
      
        
          
            [image: Image] Troubles infectieux
          

          
            [image: Image] Troubles cutanés localisés
          

          
            [image: Image] Troubles ORL
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          c’est un anti-infectieux majeur contre les bactéries, les virus, les parasites voire les champignons. Il stimule l’immunité et agit efficacement contre les maux de gorge débutants ou les refroidissements. Il est incontournable contre l’acné, les panaris, et autres infections cutanées localisées.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le basilic tropical
      

      
        Ocimum basilicum
      

      
        Calme et douceur
      

      
        
          [image: Image]
        

      
      
        
          
            [image: Image] Antispasmodique
          

          
            [image: Image] Troubles anxieux
          

          
            [image: Image] Maux de tête
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          ces propriétés médicinales sont souvent délaissées au profit de ses propriétés culinaires. Indéniable antispasmodique, il est efficace contre les spasmes gastriques, les flatulences et les coliques. Ses vertus sédatives le font recommander contre l’anxiété et les insomnies comme les maux de tête ou vertiges d’origine nerveuse. Désinfectant, il est utilisé contre les aphtes.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’eucalyptus radié
      

      
        Eucalyptus radiata
      

      
        Sphère ORL et tonifiant
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            [image: Image] Troubles infectieux
          

          
            [image: Image] Maux de tête par cogitation excessive
          

          
            [image: Image] Tonifiant général
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          elle est indispensable en diffusion en cas d’épidémie virale comme le rhume, la grippe ou la gastro. Elle fait baisser la fièvre et stimule les défenses. Tonifiant général, elle calme également le mental

        

        
          Contre-indications : à utiliser avec prudence chez les personnes asthmatiques.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La gaulthérie couchée
      

      
        Gaultheria procumbens
      

      
        Sport et Réconfort
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            [image: Image] Troubles inflammatoires
          

          
            [image: Image] Douleurs du sportif
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          elle est un formidable antidouleur et anti-inflammatoire du muscle, tendon, des articulations… Incontournable pour le sportif, elle « chauffe » localement le muscle (préparation à l’effort) et apaise la douleur (après l’effort). Anti-courbature, contracture, crampe, elle est indispensable contre la tendinite, l’entorse, la sciatique, l’arthrite, l’arthrose, et tous les rhumatismes.

        

        
          Contre-indications : à éviter lors des migraines à cause de son pouvoir vasodilatateur.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le géranium rosat
      

      
        Pelargonium roseum
      

      
        Peau et douceur
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            [image: Image] Troubles cutanés
          

          
            [image: Image] Saignements
          

          
            [image: Image] Antistress
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          sous forme d’huile essentielle, anti-infectieuse, notamment contre les bactéries et les champignons. Idéale contre de nombreux troubles cutanés comme l’acné, les mycoses et les démangeaisons. Elle « bloque » une petite hémorragie en cas de coupure, saignement de nez…

          Il existe plus de 500 variétés de géraniums. Le « rosat » est le seul utilisé en aromathérapie courante, alors que d’autres, comme le géranium robert, restent employés en phytothérapie.

        

      

    
  
    
      
      

      
        L’hélichryse italienne
      

      
        Helichrysum italicum
      

      
        Bleu et circulation
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            [image: Image] Troubles circulatoires
          

          
            [image: Image] Bleus, hématomes
          

          
            [image: Image] Plaies, eczéma, psoriasis, acné rosacée
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          sous forme d’huile essentielle, c’est le réflexe en cas de choc, chute et coup, elle stoppe net bleus et bosses. Prévient les hématomes liés à une intervention chirurgicale, dentaire, esthétique… Tous soins impliquant la circulation : œdèmes, rougeurs au visage, couperose, cicatrices (accélère, améliore…).

        

        
          Contre-indications : à éviter chez les femmes enceintes, allaitantes et les très jeunes enfants, à cause de ses cétones, abortives et potentiellement neurotoxiques.

        

      

    
  
    
      
      

      
        La lavande officinale
      

      
        Lavandula officinalis
      

      
        Mille vertus !
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            [image: Image] Migraines et maux de tête
          

          
            [image: Image] Troubles dépressifs et anxiété
          

          
            [image: Image] Douleurs rhumatismales ou du sportif
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          sous forme d’huile essentielle, elle est antiseptique et cicatrisante. Sédative, elle aide à s’endormir, se calmer, retrouver la sérénité. Véritable amie du sportif par ses propriétés de détente musculaire, antidouleur et anti-inflammatoire. Elle sait aussi apaiser les migraines et les maux de tête.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Le pin sylvestre
      

      
        Pinus sylvestris
      

      
        Respiration et tonus
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            [image: Image] Troubles respiratoires
          

          
            [image: Image] Douleurs rhumatismales
          

          
            [image: Image] Fatigue, surmenage
          

        

        
          
            PROPRIÉTÉS : 
          

          puissant antiseptique respiratoire, libère les bronches, aide à respirer. Super-antifatigue physique, nerveuse, émotionnelle et anti-inflammatoire apprécié des sportifs.

        

      

    
  
    
      
      

      
        Les huiles végétales de support
      

    
  
    
      
      

      
        Huile végétale d’amande douce
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            L’huile d’amande douce est connue depuis longtemps, est largement utilisée pour son action apaisante et adoucissante sur les peaux délicates et sèches. Elle s’utilise pour préparer des soins nourrissants pour tous types de peaux, à toutes les situations, à tous les âges (les tout-petits surtout).

          

          	
            Elle est obtenue par pression à froid.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        Huile végétale d’arnica
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            L’arnica est la plante de choix en cas de contusions. Allié des sportifs, ce macérat aux propriétés calmantes s’emploie traditionnellement pour préparer des soins avant ou après l’effort, ou des huiles de massage apaisantes.

          

          	
            C’est une huile végétale obtenue par macération solaire des fleurs d’arnica dans une huile végétale (de tournesol le plus souvent).

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        Huile végétale de calendula
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            Recommandé pour les peaux sensibles et rugueuses, ce macérat de fleurs de calendula, apaisant et revitalisant, est l’ingrédient parfait pour prendre soin des peaux sujettes à inconfort ou tiraillements.

          

          	
            C’est une huile végétale obtenue par macération solaire des fleurs de souci (= calendula) dans une huile végétale (de tournesol le plus souvent).

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        Huile végétale de noisette
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            Équilibrante et adoucissante, cette huile présente un toucher pénétrant non gras, apprécié pour préparer des soins pour peaux grasses et à tendance acnéique. Sa texture agréable en fait une huile de choix pour préparer des mélanges pour les massages rapides ou les frictions.

          

          	
            Elle est obtenue par pression à froid.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        Les + naturopathiques
      

    
  
    
      
        
        
          
            Hygiène neuropsychique
          
        

        Les paramètres à l’intérieur de votre corps (tension artérielle, taux de sucre dans le sang, température, pH…) doivent rester les plus stables possibles afin d’avoir les conditions optimales de fonctionnement.

        C’est la fonction du système nerveux autonome qui assure une adaptabilité et une efficacité permanente face aux variations de l’environnement, des émotions, de la mobilisation musculaire… Il se compose de deux fonctions majeures le système orthosympathique et le système parasympathique.

        
          	
            Le système orthosympathique : adaptation des fonctions vitales de l’organisme.

          

          	
            Le système parasympathique : récupération, réparation, élimination et régénération.

          

        

        Ainsi, toutes les méthodes qui laissent s’exprimer le système parasympathique (relaxation méditation, chi gong…) harmonisent le fonctionnement de notre système nerveux autonome.

        
          
            Le lieu ressource
          

          Pour réduire l’intensité de la situation stressante, vous pouvez vous rendre en quelques secondes dans votre endroit ressource.

          
            	
              Imaginez-vous dans un lieu particulièrement agréable, où vous vous sentez rassuré et tranquille. Ce peut être une pièce, un paysage, un endroit imaginaire ou réel… Le plus important est que vous le visualisiez et que vous vous y sentiez comme dans un cocon de sécurité et de tranquillité. Prenez le temps de voir les formes, les objets, les personnes, les couleurs, les odeurs, les bruits et les sons… s’il y en a.

            

          

        

        
          
          
            Prendre du recul
          

          Une petite astuce pour prendre le large, tout en restant à l’endroit où vous êtes, les jours où la tête est dans le guidon.

          
            	
              Il suffit de se projeter dans un état que l’on a vécu et dans lequel on se sent parfaitement bien. Dix minutes suffisent parfois pour faire le voyage et s’apaiser pour le reste de la journée.

            

          

        

        
          
            La relaxation
          

          Accessible à tous, la relaxation a pour but de retrouver la sérénité. Faire le vide en soi, et diminuer progressivement les situations stressantes qui jalonnent votre quotidien.

          
            	
              Allongez-vous sur le sol (évitez le lit afin de ne pas vous endormir). Placez si besoin un petit coussin sous la tête, les genoux. Fermez les yeux. Vous pouvez l’enregistrer et l’écouter à volonté !

            

            	
              Sentez les points de contact de votre corps sur le sol : arrière de la tête, haut du dos, bassin, mollets, talons. Sentez maintenant l’ensemble de ces contacts sur le sol, le poids de votre corps sur le sol. Vous allez maintenant détendre votre visage.

            

            	
              Le front se lisse comme un lac de montagne, les sourcils s’écartent l’un de l’autre. Cette onde de détente descend le long des tempes, des joues. Vous sentez la détente sur tout le visage.

            

            	
              Cette détente se propage le long de la nuque, du cou, elle englobe les épaules, qui se posent davantage.

            

            	
              Sentez les bras, les avant-bras, les mains qui deviennent lourds, qui se relaxent eux aussi. Sentez à présent la relaxation dans les deux bras.

            

            	
              Laissez tous les petits muscles de la colonne vertébrale se détendre, parcourez mentalement votre dos : les cervicales, en haut, puis les dorsales et les lombaires.

            

            	
              Goûtez la détente dans tout votre dos. Prenez conscience des zones du dos les plus confortables et laissez cette sensation se propager dans tout le dos.

            

            	
              Sentez votre cage thoracique qui s’ouvre, les petits muscles entre les côtes qui se détendent. Avec un crayon imaginaire, dessinez un cercle de détente autour de votre nombril et augmentez-le progressivement sur toute la surface du ventre. Sentez la détente dans tout le ventre.

            

            	
              L’onde de détente descend le long des cuisses, des jambes, des pieds, jusqu’au bout des orteils. Sentez la détente dans vos deux jambes.

            

            	
              Bougez doucement les mains, les pieds.

            

            	
              Étirez-vous, roulez sur le côté si vous le désirez, bâillez, frottez votre visage.

            

            	
              Prenez bien le temps de revenir et ouvrez doucement les yeux quand vous vous sentez prêt.

            

          

        

        
          
            La méditation
          

          La méditation consiste à « être pleinement ici et maintenant ». La pratique se déroule en position assise, allongée, voire en marchant. Se focaliser sur les sensations du corps, prendre conscience de sa respiration facilite l’ancrage au moment présent.

          
            	
              Pour débuter. Installez-vous : dos droit, menton légèrement rentré pour étirer la nuque, mains posées sur les cuisses paumes vers le haut ou l’une dans l’autre avec les pouces en contact, yeux fermés. Concentrez-vous sur votre posture et sur votre respiration ventrale. Le ventre se gonfle à l’inspire et se creuse à l’expire. Si des pensées viennent, laissez-les passer et revenez à votre posture et à votre respiration. Après 5 minutes, ouvrez les yeux et sortez tranquillement de la posture.

            

          

        

      

      
        
        
          
            Activités physiques
          
        

        L’activité physique inclut tous les mouvements effectués dans votre vie quotidienne et ne se réduit pas à la seule pratique sportive. Ainsi, monter les escaliers plusieurs fois par jour à un rythme soutenu ou marcher pour se rendre sur son lieu de travail (plutôt que prendre les transports en commun) fait aussi partie de l’activité physique, indispensable pour le maintien de votre intégrité corporelle.

        
          
            Différents types de sports
          

          
            	
              Les sports d’endurance au cours desquels vous luttez contre la pesanteur (la marche, la randonnée, le jogging, la danse…).

            

            	
              Les sports de résistance qui ont pour but d’augmenter la tension musculaire sur vos os, ce qui contribue à augmenter leur solidité (exercices sur machines, soulèvement de poids…).

            

            	
              Les exercices de maintien qui luttent contre les mauvaises positions du dos, souvent douloureuses, et évitent les gestes dangereux pour votre dos.

            

            	
              Les exercices d’équilibre qui améliorent la stabilité de votre posture et la force musculaire pour éviter les chutes.

            

            	
              Les exercices de souplesse qui assurent la flexibilité de vos articulations, tendons et muscles.

            

          

          Pratiquer ces différents types d’exercices (endurance, résistance, équilibre, souplesse, maintien d’équilibre) assure un développement harmonieux du corps.

        

        
          
            Un dos en forme
          

          Le dos est l’une des pièces principales de votre position à la verticale. Fatigue, mauvaise position ou situation stressante entraînent souvent des modifications de la tonicité musculaire et provoquent des tassements du dos. Que vous soyez sportif ou pas, des exercices simples existent pour maintenir cette tonicité.

          
            
            Exercice 1

            Allongez-vous confortablement sur le dos. Rapprochez vos genoux vers votre ventre afin de former un angle droit. Placez vos mains sur les tempes et non derrière la nuque pour ne pas tirer sur les cervicales. Décollez les épaules du sol et réalisez de petits mouvements de flexion en relevant votre buste vers vos genoux à l’inspiration. Relâchez à l’expiration. Répétez ce mouvement 20 fois.

            
              
                [image: Image]
              

            
          

          
            Exercice 2

            Allongez-vous sur le dos et mettez vos genoux à l’équerre vers le ventre. Pédalez avec les jambes vers l’avant puis vers l’arrière, en allongeant les jambes le plus possible. Répétez ce mouvement 20 fois dans un sens, puis 20 fois dans l’autre. Pensez à respirer !

            
              
                [image: Image]
              

            
          

          
            
            Exercice 3

            Allongez-vous sur le dos et pliez les deux jambes, pieds au sol. Croisez les mains sous la tête et posez le talon gauche sur le genou droit en écartant votre genou gauche de manière à ce qu’il pointe vers l’extérieur. Soulevez la tête et les épaules, puis faites pivoter le haut du corps vers la gauche, le coude droit pointant vers le genou gauche à l’inspiration. Redescendez en maintenant la tête et les épaules soulevées sur l’expiration. Répétez ce mouvement 20 fois d’un côté, puis inversez la position de l’autre côté.

            
              
                [image: Image]
              

            
          

          
            Exercice 4

            Allongé sur le dos, tendez vos jambes et étirez vos bras le plus loin vers l’arrière. Étirez-vous ainsi des orteils jusqu’au bout des doigts. Inspirez lentement par le nez en gardant cette position, puis relâchez en expirant. Recommencez pendant au moins 3 minutes.

            
              
                [image: Image]
              

            
          

          
            
            Exercice 5

            Allongez-vous à plat ventre sur un tapis, le dos des mains posé sur les fesses. Décollez au maximum les jambes du sol ainsi que la tête et le buste. Les mains restent posées sur les fesses. Maintenez la position 10 secondes puis relâchez 10 secondes. Faites 5 fois le mouvement.
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            Exercice 6

            Debout, tête, dos et jambes collés au mur. Glissez vers le bas comme si vous vouliez vous asseoir. Arrêtez-vous quand vos jambes sont pliées en angle droit. Le dos et la tête restent en contact avec le mur, le plus étiré possible comme si un fil vous reliait depuis la tête jusqu’au plafond. Tenez la position le plus longtemps possible en respirant calmement.
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            Exercice 7

            Debout, dos collé au mur, pieds légèrement décollés du mur. Essayez de vous grandir, d’atteindre votre taille maximale, en levant les bras le plus haut possible et en poussant le sommet du crâne vers le haut, menton rentré. Tenez cette position pendant 10 secondes, en respirant normalement, puis reposez-vous 10 secondes. Recommencez 5 fois le mouvement.
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            Les techniques respiratoires
          

          Il existe de nombreuses techniques respiratoires. Choisissez la vôtre selon les bienfaits recherchés. Faciles à utiliser chez vous, elles peuvent se faire à tout moment de la journée.

          
            La respiration ventrale

            
              	
                Pacifie le mental et favorise la détente.

              

              	
                Automassage viscéral, en cas de constipation ou pour favoriser le retour veineux.

              

              	
                Apaise les asthmatiques et les spasmophiles

              

              	
                Libère le diaphragme

              

            

            Allongé, le dos bien à plat et en utilisant si besoin un coussin sous les genoux pour atténuer la cambrure. À la fin d’une expiration profonde, gonflez lentement le ventre en inspirant par le nez. Imaginez un ballon à la place du ventre qui se gonfle progressivement. Expirez par le nez en prolongeant l’expiration avec une contraction douce abdominale. Restez concentré sur la région du ventre. Rien ne bouge au niveau thoracique. Posez la main sur le ventre en gonflant l’abdomen pour mieux ressentir le souffle. À pratiquer de 8 à 12 fois de suite plusieurs fois par jour.
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            La respiration thoracique

            
              	
                Confiance et affirmation de soi.

              

              	
                Favorise l’ouverture du cœur et la joie.

              

              	
                Aidante avant un examen, un entretien ou une prise de parole en public.

              

            

            Allongé, le dos bien à plat et en utilisant si besoin un coussin sous les genoux pour atténuer la cambrure. À la fin d’une expiration profonde, inspirez doucement par le nez en gonflant la poitrine. Le sternum se soulève et le volume de la cage thoracique augmente. Expirez par le nez : la poitrine s’abaisse et la cage thoracique se resserre. Restez concentré sur la région des poumons : rien ne bouge au niveau abdominal. Les mains placées sur les côtes permettent de suivre le mouvement du thorax. À pratiquer de 8 à 12 fois de suite.

          

          
            La respiration alternée

            
              	
                Équilibrante, revitalisante.

              

              	
                Harmonise les polarités cérébrales

              

              	
                Équilibre le système nerveux et le flux des énergies.

              

              	
                Augmente la concentration, favorise la mémoire.

              

            

            Assis au bord de la chaise et en avant de la chaise, jambes écartées de la largeur de la chaise et genoux au-dessus des chevilles, tibias perpendiculaires au sol. Dos légèrement cambré pour libérer l’abdomen, tête à l’aplomb de la colonne vertébrale, menton légèrement rentré pour que la nuque reste droite, mâchoire desserrée, épaules détendues et basses.

            Formez une pince avec le pouce et l’annulaire de la main droite (index et majeur repliés) et bouchez alternativement la narine droite puis la narine gauche.

            Après une longue expiration, pratiquez avec une respiration ventrale comme suit : inspirez par la narine gauche 4 secondes, narine droite bouchée. Rétention poumons pleins 4 secondes. Expirez par la narine droite 6 secondes, narine gauche bouchée. Inspirez par la narine droite 4 secondes, narine gauche bouchée. Rétention poumons pleins 4 secondes. Expirez narine gauche 6 secondes, narine droite bouchée. Répétez le cycle complet 8 à 12 fois.

            Le matin commencez par la narine droite : solaire, yang, dynamisante, cerveau gauche. Et le soir commencez par la narine gauche : lunaire, yin, cerveau droit, relaxante.

            
              
                [image: Image]
              

            
          

          
            
            La respiration de la cohérence cardiaque

            
              	
                Régule le rythme cardiaque et normalise les impacts émotionnels sur le cœur.

              

            

            Assis, le dos droit sans effort, les cervicales un peu étirées et le menton rentré. Les jambes entrouvertes. Les pieds bien à plat sur le sol. Les épaules détendues et basses. Si la régularité de la pratique est une clé importante dans les pratiques respiratoires, elle est impérative ici et selon une fréquence précise.

            Respirez tranquillement par le nez en gonflant et dégonflant légèrement le ventre lors de l’inspiration et de l’expiration. Cette respiration est à pratiquer tous les jours, 3 fois par jour à raison de 6 cycles inspire-expire par minute pendant 5 minutes (d’où son qualificatif de « 3-6-5 » !)

            Pour faciliter la pratique, vous pouvez vous aider d’une vidéo. Ces outils vous permettent de mémoriser le rythme de cette respiration (environ 5 secondes pour l’inspire et autant pour l’expire). Après quelques jours de pratique, vous n’en aurez plus besoin car votre corps l’aura enregistrée.

          

        

      

      
        
          
            L’hydrologie
          
        

        
          
            Le déséquilibre thermique
          

          Lors d’une application d’eau froide, l’eau en contact avec votre corps forme une couche autour de la peau. Cette couche, qui n’est pas à la même température que la peau, crée un déséquilibre thermique. Votre corps accélère la circulation sanguine et les échanges pour rétablir la température normale au sein de votre organisme, entraînant ainsi des vertus curatives.

        

        
          
          
            Les bains
          

          
            
              [image: Image]
            

          
          L’eau est un système de soin individualisable comprenant des centaines de variantes (la toilette, les frictions, les bains de vapeur, le sauna, les enveloppements, les jets, les bains, la marche dans l’eau…). Le bain est un bon moyen d’utiliser ses vertus.

          L’eau est capable d’apporter de grandes quantités de chaleur à une partie du corps. Ainsi, un traitement par l’eau chaude améliore la circulation sanguine par vasodilatation (dilatation des vaisseaux sanguins).

          L’eau froide (ou l’alternance eau froide/eau chaude), au contraire, évacue rapidement de la chaleur entraînant une vasoconstriction (constriction des vaisseaux sanguins) puis une vasodilatation. La vasodilatation augmente l’assimilation des apports nutritifs, l’évacuation des déchets de l’organisme et améliore la fonction d’élimination de la peau.

        

        
          
            Le bain de pieds froids
          

          Marchez dans le lit d’une rivière, le long de la plage avec de l’eau à mi-mollets ou piétinez dans une cuvette d’eau froide quelques minutes.

          
            	
              Élimination de la chaleur accumulée dans la journée, amélioration de la circulation sanguine et favorise la fonte des graisses.

            

          

        

        
          
            Le bain hyperthermique
          

          Asseyez-vous dans une baignoire remplie d’un fond d’eau à 37 °C. Augmentez progressivement l’eau chaude jusqu’à ce que la sensation de chaleur devienne trop importante. Le bain doit durer un bon quart d’heure, donc inutile de mettre trop chaud pour devenir écrevisse ! Videz l’eau du bain en restant dans la baignoire puis restez allongé une demi-heure dans un peignoir afin de poursuivre la sudation et de retrouver l’équilibre thermique.

          
            	
              Détend et favorise le sommeil.

            

          

        

        
          
          
            La bouillotte
          

          
            
              [image: Image]
            

          
          Bien plus qu’un compagnon, c’est une petite thérapeute ! Les effets antidouleur de la bouillotte sont remarquables contre les douleurs intestinales et les règles douloureuses. Ces douleurs correspondent souvent à une baisse du flux sanguin, et à une mise à rude épreuve chronique des organes creux (comme les intestins ou l’utérus). La bouillotte améliore le flux sanguin, notamment en rétablissant une bonne circulation dans les vaisseaux capillaires ; c’est donc une solution naturelle, physiologique, et surtout plus constante et dépourvue d’effets secondaires, dans le traitement de ces douleurs. Cet effet est atteint avec une chaleur supérieure à 40 °C.

          Mais c’est également l’amie du foie qui adore le chaud pour fonctionner de manière optimale !

        

        
          
            La poche de glace
          

          
            
              [image: Image]
            

          
          Appliquer une poche de glace sur une blessure après un choc ou un traumatisme est un réflexe ancestral. L’action antalgique du froid est connue depuis l’Antiquité et a plusieurs explications scientifiques. La première est qu’elle « endort » les nerfs sensitifs, ceux qui transportent l’influx nerveux vers le cerveau (d’où la sensation d’engourdissement provoquée par le froid). La deuxième est qu’elle stimule la production d’endorphines, des hormones dont les effets sont proches de la morphine. Le froid soulage ainsi les douleurs musculaires (déchirures, élongations, tendinites) et articulaires (entorses, luxation), mais aussi les maux de tête.

          Le froid a des applications très larges, d’autant plus qu’il permet d’arrêter les saignements (action hémostatique) et d’atténuer les gonflements (action anti-inflammatoire). Il ne doit toutefois pas être appliqué sur une peau lésée (plaie, fracture ouverte).

        

        
          
          
            Le lota
          

          
            
              [image: Image]
            

          
          Mettez dans le lota (rince-nez) 1 cuillère à café rase de fleur de sel. Remplissez d’eau tiède, environ 34 °C, jusqu’à l’encolure et mélangez doucement. Placez-vous debout devant un lavabo. Penchez la tête du côté gauche. Mettez l’embout du lota dans la narine droite. Laissez couler la moitié du contenant, puis passez à l’autre narine. Quand vous avez vidé toute l’eau, expirez doucement une narine après l’autre puis inclinez-vous vers l’avant, tête en bas. Restez une dizaine de secondes dans cette position afin de vider les dernières gouttes d’eau.

          
            	
              Nettoie le système ORL lors de divers soucis liés aux poussières, aux pollens ou à la pollution.

            

            	
              Atténue le rhume des foins, les allergies, les sinusites et les maux de tête.

            

          

        

      

      
        
          
            Techniques réflexes
          
        

        La réflexologie est basée sur le principe qu’une partie de votre corps reflète l’ensemble de votre corps ! Ainsi vous retrouvez l’ensemble du corps dans l’oreille (auriculothérapie) dans la main (réflexologie palmaire) ou dans le pied (réflexologie plantaire). Lorsque vous activez une zone de la main ou du pied, par exemple, cela va rééquilibrer l’organe représenté au niveau de cette zone. Et s’il fallait choisir, avec 7 200 terminaisons nerveuses, les pieds sont beaucoup plus sensibles que les mains qui en possèdent 3 000 !

        
          
            La technique
          

          Seuls le pouce et l’index sont utilisés pour travailler sur les points et zones réflexes. Les principaux mouvements effectués sont des pressions plus ou moins profondes, des pressions rotations, des reptations vers l’avant.

          
            	
              Accompagne tous les petits maux du quotidien : céphalée, coups de fatigue, troubles de la digestion.

            

            	
              Relâche les tensions et procure une sensation de bien-être.

            

            	
              Revitalise le corps et soutient le système immunitaire.

            

            	
              Augmente la circulation sanguine et lymphatique.

            

          

          
            [image: Image] Il est préférable de prendre un avis médical en cas de blessure au pied, problèmes veineux, maladie cardiaque, eczéma variqueux, diabète, grossesse.

          

          À l’emplacement précis des différents points réflexes se trouvent :

          
            	
              Des zones molles, de faiblesse. Exercez des pressions rotatives dans le sens des aiguilles d’une montre pour stimuler l’organe affaibli.

            

            	
              Des zones dures, douloureuses, de tension. Faites des pressions rotatives dans le sens inverse des aiguilles d’une montre pour relaxer l’organe et l’ensemble du corps.

            

            	
              Des zones granuleuses, signe d’un organe congestionné, de toxines. Dans ce cas, appliquez des mouvements de reptation vers l’avant.

            

          

        

      

      
        
          
            Les techniques manuelles
          
        

        Elles regroupent l’ensemble des mouvements précis et structurés qui s’exécutent sur tout ou partie du corps. Elles ont une action hygiénique, esthétique, thérapeutique, car être touché fait partie des besoins vitaux.

        Le relâchement musculaire qui en découle apporte une détente générale aussi bien physique, qu’émotionnelle et relationnelle.

        
          
          
            Les techniques de base courantes
          

          Elles correspondent à tous les types de massage et en particulier au massage bien être.

          
            	
              Effleurage : pour débuter et terminer le massage. Elle crée un lien de confiance et un état de détente. La technique : faire des mouvements circulaires doux et superficiels avec les paumes des mains.

            

            	
              Lissage : après l’effleurage. C’est le même mouvement en accentuant la pression. Commencez toujours par un massage superficiel pour aller vers un massage en profondeur.

            

            	
              Meulage : plus profond que le lissage. La pression est forte, non douloureuse en utilisant plutôt le talon des mains et le poids du corps pour faire des mouvements circulaires ou de va-et-vient.

            

            	
              Pétrissage : pour détendre certaines zones musculaires avec une pression assez forte. Saisissez et malaxez un large pli de peau avec la partie charnue des mains, comme si vous pétrissiez une pâte à pain.

            

            	
              Palper rouler : tonifiant et apaisant pour soulager les douleurs et faciliter l’élimination de la cellulite. Prenez un bourrelet de chair en partant d’une zone et remontez-le vers le haut. Allez en chercher un autre, et recommencez.

            

            	
              Pression : dénoue les tensions musculaires. Localisez les nœuds et exercez une pression tenue ou glissée à l’aide du pouce, les autres doigts de la main positionnés en dessous ou sur le côté.

            

            	
              Tapotement : en fin de massage avant l’effleurage. Faites une succession rapide de battements avec les deux tranches de mains, puis à l’aide du bout des doigts et à la façon d’un joueur de piano.

            

          

          
            [image: Image] Contre indication : prenez des précautions avec les femmes enceintes, les individus fiévreux, cardiaques, souffrant de problèmes de peau ou de troubles circulatoires.

          

        

      

    
  
    
      

      
        Troisième partie
      

      
        Les maux de toute la famille et leurs solutions naturo
      

    
  

  
    Pour bien se comprendre

    
      BMG : bourgeon macérat glycériné

      EFGM : Extrait fluide glycériné miellé

      EPS : extrait de plante standardisé

      HA : hydrolat

      HE : huile essentielle

      HV : huile végétale

      SIPF : suspension intégrale de plante fraîche

      TM : teinture-mère

    

  



    
      
      

      
        Les enfants (de 3 ans à 12 ans)
      

    
  

    Abécédaire santé de l’enfant et les solutions naturo adaptées

    
      Abcès dentaire

      
        [image: Image] Figue fraîche

        Appliquez sur la dent une figue fraîche pour faire mûrir l’abcès.

      

      
        [image: Image] Poche d’eau froide

        Posez-la sur la joue en regard de l’abcès pour soulager la douleur.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Respectez la règle de proportion pondérale : 3 gouttes par 10 kg et 2 fois par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Huile essentielle d’Arbre à thé (Melaleuca alternifolia) ou de Giroflier (Syzygium aromaticum)

        Appliquez 1 goutte de l’une ou l’autre sur la zone 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites-lui régulièrement une visite de contrôle chez le dentiste.

            [image: Image] Assurez-vous que les dents sont brossées après les repas principaux.

          

        

      

    

    
      Acné juvénile

      
        [image: Image] Bardane

        Donnez 2 gélules de 250 mg matin, midi et soir avant le repas pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] Zinc oligoéléments

        Donnez 1 ampoule par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Nigelle

        Appliquez tous les soirs de l’huile végétale de nigelle sur le visage après l’avoir nettoyé avec une lotion.

      

      
        [image: Image] Pensée sauvage (fleurs et feuilles) + Chicorée (fleurs et racines)

        Plongez une poignée de chaque plante dans 25 cl d’eau bouillante. Laissez infuser 5 à 10 minutes avant de filtrer.

        Faites boire à votre enfant 3 tasses par jour, en cure de 1 mois renouvelable.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Limitez dans son alimentation les graisses animales, les sucres raffinés, les produits laitiers, les sodas, le chocolat.

            [image: Image] Privilégiez dans son alimentation les légumes crus, les poissons, les fruits, les huiles végétales vierges de 1re pression à froid riches en oméga 3 (lin, carthame, colza, chanvre…), Sans oublier l’activité physique et la détente.

            [image: Image] Donnez-lui des substances non agressives à appliquer sur la peau et surtout ne pas percer les boutons.

          

        

      

    

    
      Aérophagie

      
        [image: Image] Charbon végétal

        Donnez à l’enfant 1 cuillère à café diluée dans un verre d’eau avant chaque repas pendant 7 jours.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] HE Estragon + HE Cumin + HE Menthe poivrée

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 3 gouttes d’huile végétale de Millepertuis.

        Massez lentement le ventre et la région de l’estomac avec la préparation après les repas principaux pendant 1 semaine.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites-le manger lentement en prenant le temps de mastiquer pour limiter l’absorption d’air.

            [image: Image] Supprimez les boissons gazeuses des repas et tout ce qui contient de l’air comme le pain (surtout de mie), les crèmes fouettées…

          

        

      

    

    
      Affections respiratoires

      
        [image: Image] Lota

        Matin et soir, remplissez à moitié un lota d’eau tiède et ajoutez 1 cuillère à café de fleurs de sel ou d’argent colloïdal.

        Introduisez l’embout anatomique du lota dans une narine de l’enfant, la tête inclinée sur le côté opposé et le corps légèrement penché en avant. L’eau tiède s’écoule naturellement par l’autre narine. Faites moucher l’enfant et recommencez le lavage par la narine opposée.

      

      
        [image: Image] EPS Cyprès + EPS Échinacée

        Donnez 1 ml du mélange à parts égales par 10 kg de poids, 1 fois par jour, 5 jours sur 7 pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] HE Ravintsara + HE Tea tree + HE Eucalyptus radié + HE Thym à thujanol

        Faites préparer en pharmacie 12 suppositoires : 20 mg de chaque HE + 10 mg d’HV de millepertuis + 1 gramme d’excipient.

        Administrez 1 suppositoire matin et soir pendant 6 jours.

      

    

    
      Agitation

      
        [image: Image] HE Mandarine rouge + HE Petit grain bigarade + HE Lemongrass

        Diffusez dans les pièces où se trouve l’enfant pendant 20 minutes, 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Oranger doux (feuilles coupées)

        Plongez 1 cuillère à soupe de plante dans 50 cl d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Faites boire à l’enfant 1 tasse 2 ou 3 fois par jour.

      

    

    
      Allergies cutanées

      
        [image: Image] PETITES ZONES

        [image: Image] HE Camomille romaine

        Appliquez 2 gouttes pures sur la zone atteinte 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration sensible.

      

      
        [image: Image] ZONES ÉLARGIES

        [image: Image] Gel d’aloe vera

        Appliquez localement 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration

      

      
        [image: Image] Compresses d’Ail

        Faites infuser 3 gousses d’ail dans ½ litre d’eau. Imbibez des compresses de cette infusion à laisser agir toute une nuit sur les zones.

      

      
        [image: Image] HE Estragon + HE Camomille romaine + HE Tanaisie annuelle + HE Bois de Hô

        Ajoutez dans 100 grammes de talc 1 goutte de chaque huile essentielle.

        Saupoudrez les zones atteintes 3 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

        
          Conseils en +

          
            Vérifiez si la cause n’est pas d’origine cosmétique, vestimentaire ou médicamenteuse… voire alimentaire.

          

        

      

    

    
      Allergies

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Bouleau pubescent

        Versez 10 gouttes dans un verre d’eau et faites boire à l’enfant 3 fois par jour, pendant 7 jours.

        Puis 15 gouttes par jour le matin pendant 2 mois, puis un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] Extrait standardisé d’œufs de caille

        3 gélules par jour en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] L-Glutamine

        5 grammes par jour en cure de 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire ou HE Pin sylvestre

        Appliquez 2 ou 3 gouttes du mélange à parts égales sur les surrénales, 3 fois par jour, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Allergies respiratoires

      
        [image: Image] Extrait fluide d’Échinacée

        Versez 15 gouttes dans un verre d’eau et faites boire à l’enfant avant chaque repas.

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Donnez à l’enfant 1 cuillère à soupe le matin.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        7 cl à avaler pure et à jeun, en cure au printemps et à l’automne.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les protéines type caséine, gluten, soja et les aliments histamino-libérateurs (crustacés, sardine, raie, poissons fumés, fruits rouges).

            [image: Image] Privilégiez les viandes blanches, les poissons gras et les fruits de mer.

            [image: Image] Limitez les aliments acides et les excitants et favorisez les légumes crus.

          

        

      

    

    
      Ampoule

      
        [image: Image] HE lavande officinale

        Percez l’ampoule avec une aiguille bien propre, enduite d’huile essentielle. Appuyez doucement sur les côtés pour la vider.

        Appliquez 1 goutte d’huile essentielle plusieurs fois dans la journée.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Utilisez des chaussures sans coutures internes agressives, tout comme pour les chaussettes (éventuellement les utiliser à l’envers).

            [image: Image] Ne retirez jamais des restes de peau quand une ampoule a éclaté sous peine d’infection

          

        

      

    

    
      Angine

      
        [image: Image] Argent colloïdal

        Versez 10 gouttes dans un peu d’eau, et donnez à l’enfant 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (20 grammes par litre)

        1 cuillère à soupe 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] EPS Cyprès + EPS Échinacée

        Donnez 1 ml du mélange à parts égales par 10 kg de poids, 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Si pas d’amélioration dans les 2 à 3 jours après le début du traitement naturel, un bilan médical est nécessaire pour vérifier s’il s’agit d’une angine à streptocoques. Dans ce cas les antibiotiques sont conseillés pour éviter des complications cardiaques.

            [image: Image] Évitez les aliments acides, les aliments gras et les excitants.

            [image: Image] Une monodiète de légumes cuits ou des potages en guise de repas accélèrent le processus de guérison.

          

        

      

    

    
      Angine blanche

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (20 grammes par litre)

        Donnez à l’enfant 1/3 de verre toutes les 3 heures pendant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] BMG Églantier

        Donnez à l’enfant 15 gouttes 3 fois par jour pendant 7 jours.

        Puis 5 gouttes 3 fois par jour pendant 21 jours.

      

      
        [image: Image] EPS Cyprès + EPS Échinacée

        Donnez 1 ml du mélange à parts égales par 10 kg de poids, 2 fois par jour.

      

    

    
      Angine rouge

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (20 grammes par litre)

        Donnez à l’enfant 1/3 de verre toutes les 3 heures.

        +

        Appliquez une compresse froide autour du cou pendant 20 minutes.

      

      
        [image: Image] Propolis en spray

        Faites 4 à 5 pulvérisations dans la gorge par jour.

      

      
        [image: Image] Ronce + Aigremoine + Fraisier + Thym + Noyer et/ou Plantain

        Plongez 1 cuillère à soupe du mélange à parts égales de plantes dans 25 cl d’eau froide. Faites bouillir 5 minutes, retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Faites faire à l’enfant des gargarismes 3 ou 4 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Thym, Hysope, Guimauve, Réglisse, baies de Genièvre

        Plongez 4 cuillères à soupe du mélange à parts égales plantes dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir eau et plantes durant 5 minutes. Retirez du feu. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Faites boire bien chaud à l’enfant tout au long de la journée.

      

    

    
      Angoisse, anxiété (séparation…)

      
        [image: Image] Fleur de Bach Rescue Remedy®

        Versez 4 gouttes dans un verre d’eau.

        Faites boire à l’enfant 1 gorgée toutes les 10 minutes jusqu’à la fin de la crise.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Aphte

      
        [image: Image] Argile verte

        Déposez un petit morceau sur l’aphte au coucher. Laissez poser toute la nuit.

      

      
        [image: Image] HA Laurier noble

        Vaporisez 3 pschitts dans la bouche de l’enfant régulièrement dans la journée.

      

    

    
      Appendicite

      
        [image: Image] Poche de glace

        Posez-la sur la région de l’appendice. Laissez en place pendant 2 heures.

      

      
        [image: Image] Argile verte

        Versez 1 cuillère à café dans un verre d’eau le soir. Laissez reposer la nuit et donnez à l’enfant au lever après avoir mélangé.

        En cure de 15 jours.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez la viande et les produits carnés pendant la crise.

            [image: Image] Intervention chirurgicale.

          

        

      

    

    
      Asthme nerveux (crise)

      
        [image: Image] Bain de bras

        Remplissez une bassine d’eau chaude et demandez à l’enfant d’y poser ses deux avant-bras.

      

      
        [image: Image] Farine de Lin

        Préparez un cataplasme de farine de Lin et posez-le sur la poitrine de l’enfant pour la décongestionner.

        Laissez en place pendant 30 minutes à 1 heure.

      

      
        [image: Image] EPS Cassis

        Faites boire à l’enfant une fois par jour 1 ml par 10 kg de poids, 5 jours sur 7 pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Le facteur émotionnel n’est pas à négliger, car il y a très souvent une ancienne peur de mourir à l’origine de l’asthme : un enfant né avec le cordon ombilical autour du cou et qui n’a pas respiré tout de suite, par exemple.

          

        

      

    

    
      Blessure

      
        [image: Image] HE Tea tree

        Déposez 2 gouttes sur la blessure matin et soir.

      

    

    
      Bronchite

      
        [image: Image] Extrait de pépins de Pamplemousse (EPP)

        Donnez à l’enfant 5 gouttes dans un verre d’eau, matin, midi et soir.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Brûlure (bain, fer à repasser, casserole d’eau chaude)

      
        [image: Image] Eau froide

        Passez la zone brûlée sous l’eau froide (contenant idéalement des glaçons) jusqu’à cessation de la douleur.

      

      
        [image: Image] Pommes de terre crues ou figues fraîches ou oignons crus, râpés

        Appliquez un cataplasme de l’un ou l’autre sur la brûlure. 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites appel à un coupeur de feu.

            [image: Image] Appliquez de l’huile végétale de Millepertuis ou de Calendula sur la brûlure.

          

        

      

    

    
      Carie

      
        [image: Image] Gomasio

        Placez du Gomasio sur la carie.

        N’oubliez pas le rendez-vous chez le dentiste !

      

      
        [image: Image] Huile de foie de poissons (flétan, morue)

        Donnez à l’enfant 2 gélules par repas sous forme de cure d’un mois tous les 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les aliments trop acides et les excitants.

            [image: Image] Favorisez l’alimentation crue et non raffinée.

            [image: Image] Limitez le stress qui indirectement acidifie votre salive.

            [image: Image] Brossez-vous les dents après chaque repas.

            [image: Image] Utilisez du fil dentaire ou un Waterpik pour les petits interstices.

          

        

      

    

    
      Conjonctivite

      
        [image: Image] HA Camomille romaine ou HA Bleuet

        Imbibez des compresses avec l’un ou l’autre des hydrolats additionné d’une goutte de citron bio (ça ne pique pas et c’est pour la vitamine C !).

        Posez sur les yeux pendant 5 minutes. Renouvelez 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Constipation

      
        [image: Image] Bain dérivatif

        Le bain dérivatif est une technique qui consiste à rafraîchir les deux plis inguinaux et le périnée dans le but de faire vibrer, rendre motiles les intestins. Vous pouvez le faire avec un gant de toilette et de l’eau, ou bien, avec une poche de froid. Cette fraîcheur entraîne la motilité du fascia et de l’intestin provoquant l’expulsion des selles.

        Pratiquez 5 minutes maximum chez l’enfant.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Coqueluche

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Viorne (à partir de 6 ans)

        1 goutte par jour pour 10 kg de poids corporel. Commencez par 1 goutte et augmentez progressivement. pendant 1 mois. Renouvelez si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Ravintsara

        Diffusez quelques gouttes de chaque huile essentielle dans les pièces où se trouve l’enfant, 20 minutes 2 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Changez régulièrement l’air pour favoriser la guérison.

            [image: Image] Privilégiez les soupes de légumes, bouillons, légumes vapeurs, compotes de fruits.

          

        

      

    

    
      Coup/bleu

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne

        Mélangez 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle dans un peu d’huile végétale de millepertuis.

        Appliquez en faisant pénétrer doucement. Renouvelez l’application 2 ou 3 fois par jour jusqu’à disparition du bleu.

        
          [image: Image] Attention, le millepertuis est photosensibilisant (rend la peau plus sensible au soleil, provoquant des rougeurs, des boutons ou des démangeaisons).

        

      

      
         Arnica 5 CH

        Donnez 5 granules matin et soir pendant à 3 à 5 jours. L’enfant doit les laisser fondre sous la langue, pas les avaler tout rond.

      

    

    
      Coup de soleil

      
        [image: Image] Gel d’Aloe vera

        Appliquez sur les zones brûlées.

      

      
        [image: Image] HA Camomille romaine + HA Lavande aspic + HA Rose de Damas

        Dans un flacon de 150 ml, mélangez les hydrolats à parts égales.

        Appliquez sur le coup de soleil 2 fois par jour des compresses généreusement imbibées de ce mélange.

      

      
        [image: Image] Souci (fleurs)

        Plongez 1 cuillère à soupe de plante dans 25 cl d’eau bouillante. Couvrez, laissez infuser 10 minutes et filtrez.

        Imbibez-en des compresses et appliquez sur les zones lésées.

      

    

    
      Décalcification

      
        [image: Image] Macérat glycériné de jeunes pousses de Sapin pectiné

        Donnez à l’enfant 10 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau en cure de 2 mois puis un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] EFGM (Extrait fluide glycériné miellé) d’Ortie et EFGM de Prêle.

        Donnez à l’enfant 10 gouttes du mélange à parts égales, 3 fois par jour en alternance un jour sur deux. En cure de 2 mois puis 1 mois d’arrêt

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez une alimentation riche en calcium (sésame et tahin, parmesan, sardine, pruneau, amande, graine de courge, légumineuses, navet, moules, graines germées…).

          

        

      

    

    
      Démangeaisons

      
        [image: Image] HA lavande officinale + HA rose de Damas + HA camomille romaine

        Dans un flacon-spray de 150 ml, mélangez les hydrolats à parts égales.

        Vaporisez les zones atteintes.

      

    

    
      Dents (douleurs)

      
        [image: Image] HE Girofle + HE Laurier noble

        Mélangez 1 goutte de chaque huile essentielle avec 2 gouttes d’huile végétale (au choix).

        Posez les 4 gouttes sur le bout du doigt et massez doucement la gencive autour de la dent concernée.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Diarrhée

      
        [image: Image] Jus de Myrtilles

        Faites boire à l’enfant un petit verre 2 à 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Argile verte

        Versez 1 cuillère à café dans un verre d’eau, remuez à l’aide d’une cuillère en bois et faites boire à l’enfant deux fois par jour sur 3 jours maximum.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Doigt pincé

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne

        Appliquez 2 gouttes sur le doigt, massez pendant 5 minutes et renouvelez 15 minutes plus tard.

      

    

    
      Douleurs de croissance

      
        [image: Image] HE Romarin officinal à camphre + HE Estragon + HE Eucalyptus citronné

        Dans un flacon de 10 ml, mélangez 1 ml de Romarin officinal à camphre, 0,5 ml d’Estragon, 1,5 ml d’Eucalyptus citronné et complétez d’huile végétale d’Arnica.

        Appliquez 5 à 6 gouttes du mélange sur la zone douloureuse, en massant doucement. Une fois par jour pendant 7 jours.

      

      
        [image: Image] Argile verte

        Prélevez un peu d’argile et placez-la sur une compresse. L’épaisseur de l’argile doit être d’environ 2 cm. Recouvrez d’une autre compresse. Puis appliquez le cataplasme sur la zone douloureuse.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en vitamine D : huile de foie de morue, huiles de poisson, foie de veau, hareng, maquereau, sardine, saumon/truite, thon, chocolat noir, œuf…

            [image: Image] Prenez un bain aux sels d’Epsom après les activités physiques intenses.

          

        

      

    

    
      Écharde

      
        [image: Image] Argile

        Le soir, faites un petit cataplasme d’argile de 1 cm d’épaisseur avec une compresse. Maintenez en place avec une petite bande nouée. Le lendemain, retirez le cataplasme : l’écharde est sur l’argile.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale

        Après l’extraction, désinfectez en posant sur la zone 1 goutte d’huile essentielle.

        Renouvelez l’application plusieurs fois dans la journée.

      

    

    
      Eczéma (bras, jambes)

      
        [image: Image] HE Lavande officinale

        Mélangez 2 gouttes d’huile essentielle dans 5 gouttes d’huile végétale d’amande douce et appliquez sur les zones concernées 2 à 3 fois par jour.

      

      
         Histaminum 9 CH + Apis mellifica 9 CH

        Pendant la crise, donnez à l’enfant 5 granules de chaque 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Énurésie (pipi au lit)

      
        [image: Image] Fleur de Bach Cherry Plum

        Versez 4 gouttes sous la langue ou dans un peu d’eau au moment du coucher.

      

      
        [image: Image] Huile d’olive

        Frictionnez les reins de l’enfant à l’aide d’huile d’olive chaude avant le coucher.

        
          Conseils en +

          
            Organisez des séances de relaxation avant le coucher sous forme de jeu.

          

        

      

    

    
      Fièvre

      
        [image: Image] Citron + miel

        Faites boire à l’enfant 10 cl d’eau tiède additionnée d’un filet de jus de citron et d’une cuillère à café de miel ou de sucre complet toutes les 2 à 3 heures.

        
          [image: Image] Attention : peut-être léger effet laxatif.

        

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Apportez plus de froid sec ou humide selon la sensation d’amélioration : gant humide ou compresse froide. Renouvelez toutes les 5 à 10 minutes pour faire baisser la fièvre.

          

        

      

    

    
      Gastro-entérite

      
        [image: Image] HA Sarriette des montagnes + HA Cannelle de Ceylan + HA Thym à thymol

        Dans un flacon, mélangez les hydrolats à parts égales.

        Donnez à l’enfant 1 cuillère à café de ce mélange 3 fois par jour pensant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Le risque no 1, c’est la déshydratation. Veillez à recharger votre enfant en eau + minéraux, par exemple avec des bouillons de légumes ou 1 ampoule de sérum de Quinton isotonique dans un verre d’eau. 2 fois par jour

            [image: Image] Rééquilibrez sa flore intestinale avec des probiotiques adaptés (prenez conseil auprès de votre pharmacien).

          

        

      

    

    
      Grippe

      
        [image: Image] Extrait de pépins de Pamplemousse (EPP)

        Donnez à l’enfant 20 gouttes dans un verre d’eau, matin, midi et soir.

      

      
         Kalium phosphoricum 5 CH

        Donnez à l’enfant 2 granules 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Hoquet

      
        [image: Image] HE Estragon

        Posez sur la langue de l’enfant 1 goutte d’huile essentielle diluée dans quelques gouttes d’huile d’olive. Renouvelez 5 minutes plus tard si nécessaire.

      

    

    
      Impétigo

      
        [image: Image] HA Lavande officinale + HA Laurier noble + HA Thym à thujanol

        Mélangez les hydrolats à parts égales dans un flacon-spray.

        Vaporisez les zones atteintes 3 fois par jour.

      

    

    
      Laryngite

      
        [image: Image] Farine de Lin

        Préparez un cataplasme à la farine de lin. Appliquez-le sur le cou de votre enfant et maintenez-le 2 heures minimum.

      

      
         Sambucus nigra 5 CH

        Donnez à l’enfant 2 granules 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

    

    
      Laryngite aiguë

      
        [image: Image] Saturer l’air en taux d’humidité

        Versez 20 gouttes d’huile essentielle de Lavande officinale dans une Cocotte-Minute. Quand la soupape commence à siffler, coupez le feu, ôtez la soupape pour laisser la vapeur se dégager. Procédez dans une petite pièce pour augmenter l’efficacité.

        Diffuseur qui fait en même temps humidificateur d’air.

      

    

    
      Mal à la tête

      
        [image: Image] Citron

        Coupez un citron en deux et déposez chaque moitié sur les tempes. Laissez au moins 1 heure en place.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Mal des transports

      
        [image: Image] HE Mélisse ou HE Estragon ou HE Citron

        Versez 1 goutte de l’une ou l’autre des huiles essentielles sur ½ sucre.

        Donnez à l’enfant juste avant le départ et renouvelez au cours du voyage si nécessaire.

      

    

    
      Nausées

      
        [image: Image] Grain de riz

        Déposez un grain de riz au milieu du poignet et faites le tenir par un petit sparadrap.

      

    

    
      Nervosité

      
        [image: Image] Verveine odorante (feuilles)

        Plongez 1 cuillère à café de plante dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Faites boire à l’enfant 2 tasses dans la journée et 1 au coucher.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Oranger

        Diffusez 5 ml de chaque huile essentielle pendant 10 minutes, 3 à 4 fois par jour dans les pièces où se trouve l’enfant ainsi que dans sa chambre avant le coucher.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Camomille romaine

        Versez 5 gouttes de chaque huile essentielle diluées dans 1 cuillère à café de base pour bain dans l’eau du bain une fois coulé.

        Laissez tremper l’enfant pendant 10 minutes avant le coucher. Ne le rincez pas avant de le sécher et couchez-le.

      

    

    
      Nez bouché

      
        [image: Image] Lota

        Matin et soir, remplissez à moitié un lota d’eau tiède et ajoutez 1 cuillère à café de fleurs de sel ou d’argent colloïdal.

        Introduisez l’embout anatomique du lota dans une narine de l’enfant, la tête inclinée sur le côté opposé, et le corps légèrement penché en avant. L’eau tiède s’écoule naturellement par l’autre narine. Faites moucher l’enfant et recommencez le lavage par la narine opposée.

      

      
        [image: Image] HE Bois de Hô + HE Eucalyptus radié

        Diffusez 5 ml de chaque huile essentielle 10 minutes toutes les heures dans la pièce où se trouve l’enfant.

      

    

    
      Otite

      
        [image: Image] Gouttes auriculaires de Propolis

        Versez 3 gouttes dans l’oreille malade 3 fois par jour pendant 5 jours.

        Facile de mettre en place une petite phase de jeûne car peu/pas d’appétit.

      

      
        [image: Image] Compresses

        Posez une compresse la plus chaude possible sur l’oreille et une compresse froide autour du cou (alternance chaud/froid) en les changeant toutes les 20 minutes. Utilisez des langes, gazes de coton, vieux draps, torchons…

      

      
        [image: Image] Poudre Alcabain à partir de pierres semi-précieuses écrasées

        Ajoutez 1 cuillère à café dans l’eau qui sert à faire des cataplasmes.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale

        Posez 1 goutte d’huile essentielle derrière le pavillon de l’oreille.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consultez avant d’insérer quoi que ce soit dans l’oreille au cas où le tympan serait percé. Si ce n’est pas le cas, faites à l’enfant des bains d’oreille avec de l’extrait de pépin de pamplemousse.

            [image: Image] Arrêter de manger permet à l’organisme de se régénérer plus rapidement. Facile de mettre en place une petite phase de jeûne car l’enfant a peu/pas d’appétit.

            [image: Image] Préparez un bouillon de légumes reminéralisant avec 1 oignon (antioxydant) piqué de girofle (anti-infectieux) + laurier (antiviral). Respectez la perte d’appétit et ne forcez pas l’enfant à manger.

            [image: Image] Ne lui donnez surtout pas de yaourt, car froid et humide + acidifiant + mucosique. Préférez une compote de pommes avec de la cannelle.

            [image: Image] Symbolique : problème avec ce que j’entends trop fort (disputes parentales, frères et sœurs bruyants) ou non-dits. Manière de se protéger de ce qui l’agresse auditivement ou pour se mettre dans sa bulle et se protéger des non-dits, de l’aspect caché des choses ou pas assez d’écoute, pas de capacité de verbalisation.

          

        

      

    

    
      Poux

      
        [image: Image] HE Lavandin super

        Appliquez 2 gouttes d’huile essentielle sur la nuque et derrière les oreilles pendant les périodes à risque.

      

    

    
      Retard de croissance

      
         Parathyroidea 4 CH + Parathormone 5 CH

        Donnez à l’enfant 2 granules 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

    

    
      Rhume

      
        [image: Image] EPS Échinacée + EPS Cyprès

        Donnez à l’enfant 1 cuillère à café du mélange à parts égales dans un verre d’eau, le soir après le repas.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

      

    

    
      Saignement de nez

      
        [image: Image] HE Ciste ladanifère + HE Géranium rosat

        Dans un flacon de 10 ml, mélangez 0,5 ml de chaque huile essentielle et 9 ml d’huile végétale de calophylle.

        Imbibez-en une mèche de coton et introduisez-la dans la narine. Laissez en place ½ heure et retirez avec précaution.

      

    

    
      Sinusite

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Sommeil (troubles)

      
        [image: Image] HE Lavande officinale ou HE Mandarine ou HE Orange

        Diffusez l’une ou l’autre de ces huiles essentielles pendant 10 à 15 minutes avant le coucher dans la chambre de l’enfant.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Spasmes au ventre

      
        [image: Image] HA Fleur d’oranger + HA Mélisse

        Dans un flacon, mélangez les hydrolats à parts égales.

        Donnez à l’enfant 1 cuillère à café de ce mélange 3 fois par jour pensant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale

        Dans un flacon de 10 ml, mélangez 1 ml d’huile essentielle et 9 ml d’huile végétale de calendula ou d’amande douce.

        Appliquez le mélange en massage ventral.

        Puis posez une bouillotte sur le ventre.

      

    

    
      Toux

      
        [image: Image] TM pétales de Pavot rouge

        Donnez à l’enfant 5 gouttes à boire 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Vaccination (pour éviter les inconvénients)

      
         Thuya occidentalis 9 CH

        La veille de la vaccination, donnez à l’enfant 2 granules 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

      
         Thuya occidentalis 5 CH + Isothérapique du vaccin concerné 5 CH

        Pendant 3 jours, Donnez à l’enfant 2 granules de chaque 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

    

    
      Varicelle

      
         Vaccinotoxinum 9 CH

        Donnez à l’enfant 1 dose 3 jours de suite, à laisser fondre sous la langue.

        +

      

      
         Rhus toxicodendron 5 CH

        2 granules 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

    

    
      Vers intestinaux

      
        [image: Image] HA Camomille romaine + HA Lavande officinale

        Donnez à l’enfant 2 cuillères à café du mélange d’hydrolats à parts égales, 3 jours de suite.

      

      
         Cina 5 CH

        Donnez à l’enfant 2 granules 3 fois par jour, à laisser fondre sous la langue.

      

    

    
      Vomissements

      
        [image: Image] HE Estragon + HE Citron

        Versez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 1 cuillère à café de miel.

        Donnez à l’enfant 2 à 3 fois dans la journée.

      

    

  

  

    
      
      

      
        Les adultes et les ados de + de 12 ans
      

    
  

    Abécédaire santé de l’adulte et de l’ado et les solutions naturo adaptées

    
      Abcès buccal

      
        [image: Image] Extrait pur alcoolisé à 50 % de Propolis.

        Prenez 5 gouttes par jour diluées ou pures lors d’un repas pendant 10 à 15 jours.

      

      
        [image: Image] TM Échinacée (Echinacea purpurea)

        Prenez 15 à 20 gouttes dans un verre d’eau à chaque repas pendant 7 jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez tous les sucres et les alcools.

            [image: Image] Privilégiez les fruits en même temps que les oléagineux.

            [image: Image] Retirez tous les produits fermentés dont les champignons et les levures.

            [image: Image] Apportez suffisamment de protéines dans l’alimentation.

          

        

      

    

    
      Abcès cutané

      
        [image: Image] Rhubarbe

        Faites mûrir l’abcès en appliquant pendant 20 minutes, deux fois par jour, un cataplasme de feuilles et tiges de rhubarbe cuites à l’eau.

        +

      

      
        [image: Image] HE Cèdre de Virginie + Citronnelle de Ceylan + Géranium rosat

        Ajoutez au cataplasme 1 goutte de chaque huile essentielle.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Noyer commun

        Prenez 10 gouttes 3 fois par jour pendant 7 jours.

        Puis 15 gouttes par jour le matin pendant 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez la charcuterie, les poissons, les abats, les pâtisseries, les sucres raffinés, le chocolat, les gâteaux, les glaces.

            [image: Image] Terminez le repas du soir par une infusion à base de thym ou de sarriette à raison d’une branche par tasse. Infusez 10 minutes.

          

        

      

    

    
      Abcès dentaire

      
        [image: Image] Figue fraîche

        Appliquez-la sur la dent pour faire mûrir l’abcès.

      

      
        [image: Image] Poche d’eau froide

        Posez-la sur la joue en regard de l’abcès pour soulager la douleur.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes par jour dans un verre d’eau pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] HE Tea tree ou HE Giroflier

        Déposez 1 goutte de l’une ou l’autre des huiles essentielles sur la zone 3 fois par jour jusqu’à amélioration

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites régulièrement une visite de contrôle chez le dentiste.

            [image: Image] Brossez-vous les dents à chaque fin de repas.

            [image: Image] Évitez de manger entre les repas.

          

        

      

    

    
      Acétonémie

      
        [image: Image] TM Ortie (Urtica urens)

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour, pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Jus de Carotte

        Buvez un verre avant chaque repas.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Le test est l’odeur d’acétone de l’haleine, signe de défaillance du foie.

            [image: Image] Abstenez-vous de manger sur une journée et buvez régulièrement de petites quantités d’eau alternativement sucrée et salée.

            [image: Image] Évitez les graisses cuites, le chocolat, l’alcool et le café.

          

        

      

    

    
      Acide urique

      
        [image: Image] Sureau (fleur) + Bruyère (fleur) + Bouleau (écorce) + Tilleul argenté (aubier)

        Plongez 2 cuillères à soupe du mélange de plantes à parts égales dans ½ litre d’eau. Portez à ébullition 3 minutes. Laissez infuser 5 minutes.

        Buvez 3 tasses par jour hors des repas pendant 1 mois, à renouveler.

      

      
        [image: Image] Romarin (feuille), Thym (feuille), Sauge sclarée (feuille)

        Plongez une grosse poignée du mélange de plantes à parts égales dans 1 litre d’eau. Portez à ébullition 3 minutes puis laissez infuser 5 minutes. Ajoutez à un bain de pieds. Restez ¼ heure dans le bain à température agréable.

        Une fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Prenez 60 gouttes de Dissolvurol dans un verre d’eau après les 2 repas principaux.

            [image: Image] Évitez les aliments riches en purines : ris de veau, cacao, sardines, morue, foie de veau, bœuf, anchois, légumineuses, levure de bière… ainsi que le café et le thé noir

          

        

      

    

    
      Acidité gastrique, gastralgie

      
        [image: Image] Bicarbonate de soude

        Versez 1 cuillère à café dans un peu d’eau et buvez 2 à 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] BMG Figuier + BMG Genévrier

        Versez 10 gouttes dans un verre d’eau et buvez 3 fois par jour avant les repas pendant 6 semaines.

        +

      

      
        [image: Image] Si crampes, associez Saule blanc

        2 gélules de 200 mg avant chaque repas pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] Argile + Réglisse (poudre)

        Plongez 1 cuillère à café du mélange de poudres à parets égales dans un verre d’eau. Buvez la préparation avant les repas.

        La réglisse est déconseillée aux personnes hypertendues.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez le jus de chou, le jus de citron, la choucroute crue (1 cuillère à soupe avant le repas).

            [image: Image] Prenez en fin de repas en alternance une infusion de basilic feuilles et fleurs 3 grammes par tasse (temps d’infusion : 15 minutes) ou une décoction de ronces feuilles 5 grammes par tasse (temps de décoction : 5 minutes).

          

        

      

    

    
      Acidose latente

      
        [image: Image] Pollen de Châtaignier

        Prenez 1 à 3 cuillères à café le matin au cours du repas pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Dissolvurol

        Versez 60 gouttes dans un verre d’eau et buvez lors des deux principaux repas.

      

      
        [image: Image] Alcabain

        Versez 3 cuillères à soupe dans un bain à 38 °C. Restez-y 30 minutes, 1 fois par semaine.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez régulièrement le sauna ou le bain chaud.

            [image: Image] Diminuez les aliments acidifiants et privilégiez les aliments alcalinisants.

            [image: Image] Limitez le stress par des séances de relaxation ou de la méditation.

            [image: Image] Privilégiez l’activité physique en plein air.

          

        

      

    

    
      Acné rosacée

      
        [image: Image] Vitamine E

        Prenez 200 à 400 mg par jour, pendant 2 mois renouvelable.

      

      
        [image: Image] Extrait fluide glycériné de Pissenlit

        Prenez 1 cuillère à café 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Eau d’Hamamélis

        En pulvérisation sur le visage matin et soir en continu.

      

      
        [image: Image] Huile de Harlem

        1 capsule par jour le soir et jusqu’à 2 le midi et 2 le soir en cure de 2 mois renouvelable.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez la consommation d’alcool et de charcuterie.

            [image: Image] Limitez les graisses saturées (viandes rouges, produits laitiers…) et les médicaments de synthèse.

            [image: Image] Privilégiez les poissons crus ou peu cuits, les huiles végétales vierges 1re pression à froid, les légumes crus et les jus de légumes.

            [image: Image] Favorisez l’apport en vitamine E (huiles de germe de blé, de tournesol, d’avocat, de foie de morue, de noisette, de colza, graines de tournesol).

          

        

      

    

    
      Acouphènes

      
        [image: Image] EPS Ginkgo + TM Petite pervenche

        Versez 1 cuillère à café de chaque diluées dans 1 verre d’eau 2 fois par jour, pendant 10 à 20 jours si besoin.

      

      
        [image: Image] Pollen de Bruyère

        Prenez 1 ou 2 cuillères à soupe le matin au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Cyprès toujours vert + HE Basilic exotique

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans un peu d’huile végétale d’amande douce. Frictionnez au niveau du lobe et tout autour de l’oreille deux fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les fruits et légumes riches en antioxydants (voir Annexe), en vitamines et minéraux qui favorisent la microcirculation (myrtille, fraise, framboise, prune, pruneau, mûre, épinard, brocoli, chou).

            [image: Image] Pratiquez la méditation de pleine conscience pour diminuer la focalisation sur le symptôme.

            [image: Image] Faites une cure thermale à visée psychosomatique (par exemple : Bagnières-de-Bigorre, Néris-les-Bains, Saujon).

          

        

      

    

    
      Aérophagie (« air dans le ventre »)

      
        [image: Image] Charbon végétal

        Prenez 1 cuillère à soupe ou 6 gélules avant chaque repas pendant 7 jours.

        Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

      

      
        [image: Image] TM Achillée millefeuille

        Prenez 3 fois 20 gouttes en cure de 3 semaines par mois pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Estragon + HE Cumin + HE Menthe poivrée

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 3 gouttes d’huile végétale de Millepertuis. Massez lentement le ventre et la région de l’estomac avec la préparation après les repas principaux pendant 1 semaine.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Mangez lentement et prenez le temps de mastiquer pour limiter l’absorption d’air.

            [image: Image] Supprimez les boissons gazeuses et tout ce qui contient de l’air comme le pain (surtout de mie), les crèmes fouettées, les espumas…

            [image: Image] Modérez la consommation de tabac, d’alcool et de café.

          

        

      

    

    
      Affections respiratoires

      
        [image: Image] EPS Cyprès + EPS Échinacée

        Buvez 1 cuillère à café du mélange à parts égales dans un verre d’eau, 5 fois par jour, pendant 5 jours.

      

      
        [image: Image] HE Ravintsara + HE Pin sylvestre + HE Eucalyptus radié + HE Niaouli

        Versez 10 gouttes du mélange à parts égales dans un bol rempli d’eau bouillante. Inhalez les vapeurs aromatiques pendant 10 minutes, en enfermant votre visage au-dessus du bol à l’aide d’une serviette propre. Ne sortez pas, ne fumez pas, ne vous exposez pas à des toxiques (pollution…) ni à des microbes dans l’heure qui suit.

      

    

    
      Agitation

      
        [image: Image] TM Passiflore

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, 3 semaines par mois.

        +

      

      
        [image: Image] Si émotivité ajoutez la teinture-mère de Valériane.

        +

      

      
        [image: Image] Si excitation ajoutez la teinture-mère de Lotier corniculé.

        +

      

      
        [image: Image] Si désordres nerveux ajoutez la teinture-mère de Millepertuis.

      

      
        [image: Image] HE Mandarine rouge + HE Petit grain bigarade + HE Lemongrass

        Diffusez le mélange à parts égales dans la pièce à raison de 20 minutes 2 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez la respiration ventrale : inspirez en gonflant le ventre et expirez en le rentrant 10 fois de suite.

            [image: Image] Faites de la relaxation progressive type Jacobson.

          

        

      

    

    
      Albuminurie

      
        [image: Image] Raisin

        Cure exclusive à chaque repas pendant 10 à 15 jours.

      

      
        [image: Image] Aubier de tilleul

        Plongez 30 grammes de plante dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir pendant 5 minutes et infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 4 tasses par jour hors des repas

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (marin non purifié)

        Diluez 30 grammes dans 1 litre d’eau.

        Buvez 1/3 de verre 3 fois par jour pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Quartz Églantier

        Versez 10 gouttes dans un verre d’eau, buvez au lever et au coucher pendant 21 jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Régime sans sel strict durant 15 jours puis avec modération.

            [image: Image] Tenez vos reins au chaud avec un linge de flanelle.

          

        

      

    

    
      Algodystrophie

      
        [image: Image] Méthode thermodifférentielle (Gardelle)

        Posez une poche de glace sur la partie douloureuse (glissez au préalable une serviette entre la peau et la poche de glace).

        Couvrez l’abdomen d’une serviette et posez-y une bouillotte remplie d’eau chaude.

        1 séance de 3 heures par jour. Amélioration rapide.

      

      
        [image: Image] Argile verte

        Faites un cataplasme d’argile verte. Mettez de l’argile en poudre dans un récipient et recouvrez d’eau. Attendez ½ heure puis mélangez et réajustez avec de l’eau si besoin selon la consistance.

        Incorporez 1 cuillère à soupe d’huile végétale de Calendula. Appliquez directement sur la peau et recouvrez d’une gaze. Durée : 2 heures par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez la dynamique mentale. Pendant la durée de l’immobilisation, faites mentalement au moins 5 minutes par jour des exercices d’extension et de mouvements du membre souffrant afin de reprendre une autonomie plus rapide.

          

        

      

    

    
      Allergie cutanée

      
        [image: Image] PETITES ZONES

        [image: Image] HE Camomille romaine

        Appliquez 2 gouttes pures sur la zone atteinte 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration sensible.

      

      
        [image: Image] ZONES ÉLARGIES

        [image: Image] Gel d’Aloe vera

        Appliquez localement 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Ail

        Faites infuser 3 gousses d’ail dans ½ litre d’eau. Imbibez des compresses de cette infusion à laisser agir toute une nuit sur les zones concernées.

      

      
        [image: Image] HE Estragon + HE Camomille romaine + HE Tanaisie annuelle + HE Bois de Hô

        Ajoutez dans 100 grammes de talc 1 goutte de chaque huile essentielle.

        Saupoudrez les zones atteintes 3 fois par jour pendant 3 à 4 jours.

        
          Conseils en +

          
            Vérifiez si la cause n’est pas une origine cosmétique, vestimentaire ou médicamenteuse… voire alimentaire.

          

        

      

    

    
      Allergie respiratoire (prévenir)

      
        [image: Image] Huile de Périlla

        Avalez 8 capsules par jour pendant 15 jours.

        Puis 4 capsules par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Extrait fluide d’Échinacée

        Prenez 15 gouttes avant chaque repas.

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Avalez 1 cuillère à soupe le matin.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        Avalez 7 cl pure et à jeun, en cure au printemps et à l’automne.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les protéines type caséine, gluten, soja et les aliments histamino-libérateurs (crustacés, sardine, raie, poissons fumés, vin blanc, fruits rouges).

            [image: Image] Privilégiez les viandes blanches, les poissons gras et les fruits de mer.

            [image: Image] Limitez les aliments acides et les excitants et favorisez les légumes crus.

          

        

      

    

    
      Allergies

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Bouleau pubescent

        Prenez 10 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour pendant 7 jours.

        Puis 15 gouttes par jour le matin pendant 2 mois, puis un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] Extrait standardisé d’œufs de caille

        Prenez 3 gélules par jour en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] L-Glutamine

        Prenez 5 grammes par jour en cure de 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire ou HE Pin sylvestre

        Appliquez 2 ou 3 gouttes de l’une ou l’autre des huiles essentielles sur les surrénales, 3 fois par jour, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Faites une cure de probiotiques (prenez conseil auprès de votre pharmacien)

            [image: Image] 1 gélule par jour durant 1 mois.

          

        

      

    

    
      Aménorrhée (absence de règles)

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zinc (Zn) et Manganèse-Cuivre (Mn-Cu)

        Prenez 1 ampoule par jour pendant 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] SIPF de Marron d’Inde

        Prenez 5 ml 2 fois par jour dans un verre d’eau pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] AMÉNORRHÉE DES JEUNES FILLES

        [image: Image] Ortie blanche

        Plongez 25 grammes de plante dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 tasses par jour.

      

      
        [image: Image] SI CHOC ÉMOTIONNEL

        [image: Image] Achillée millefeuille

        Plongez 40 grammes de plante dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 tasses par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] SI LIÉE AU FROID

        [image: Image] Bain de pieds synapsé

        Versez 125 grammes de farine de moutarde dans 10 litres d’eau tiède. Prenez un bain de pieds pendant 20 minutes par jour.

        
          Conseils en +

          
            Massez le bas-ventre avec 2 gouttes pures d’huile essentielle de Sauge sclarée (Salvia sclarea) diluées dans quelques gouttes d’huile végétale de noisette, 2 fois par jour, pendant 3 semaines. Arrêtez 8 jours et recommencez 2 fois par jour, 15 jours par mois, jusqu’à réapparition des règles.

          

        

      

    

    
      Anémie

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Fe-Mo en association (Feryon)

        Prenez 3 bouchons par jour hors des repas, pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral Hématite

        Prenez 5 gouttes par jour au coucher dans un verre d’eau.

      

      
        [image: Image] TM Ortie

        Versez 15 gouttes dans un verre d’eau et buvez à chaque repas pendant 1 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Spiruline

        Intégrez-la dans votre alimentation.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez de la soupe miso, de la levure de bière, des graines germées.

            [image: Image] Mangez fréquemment du chou cru, des carottes râpées, de la soupe d’ortie.

            [image: Image] Déposez le long de la colonne vertébrale une trace des huiles essentielles suivantes au choix : Romarin officinal, Sarriette des montagnes, Coriandre.

            [image: Image] Buvez ½ verre de Chlorure de magnésium le matin : 3 grammes pour 10 cl d’eau.

          

        

      

    

    
      Angine simple

      
        [image: Image] SI MUCOSITÉS LE MATIN

        [image: Image] Ronce (feuille)

        Plongez 1 poignée de plante dans 1 litre d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer et de sucrer au miel de ronce si mucosités le matin.

      

      
        [image: Image] SI DOULEURS ABDOMINALES OU IRRITATION DE LA GORGE

        [image: Image] Ronce (feuille) + Mauve (feuille)

        Plongez 1 petite poignée de chaque plante dans 1 litre d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez tout au long de la journée.

        
          [image: Image] Un bilan médical est nécessaire pour vérifier s’il s’agit d’une angine à streptocoques. Dans ce cas les antibiotiques sont conseillés pour éviter des complications cardiaques.

        

      

      
        [image: Image] EN CAS D’ANTIBIOTHÉRAPIE

        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner.

        +

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        1 gélule par jour le matin en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les aliments acides, les aliments gras et les excitants.

            [image: Image] Une monodiète de légumes cuits ou des potages en guise de repas accélèrent le processus de guérison.

          

        

      

    

    
      Angine blanche

      
        [image: Image] TM Échinacée

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour jusqu’à 7 jours après l’absence de symptômes.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau.

        Buvez 1/3 de verre toutes les 3 heures pendant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] HE Thym à thujanol + HE Laurier noble

        Diluez 2 gouttes d’HE de Thym à thujanol et 1 goutte d’HE de Laurier noble dans 10 gouttes de Disper et ½ verre d’eau tiède.

        Faites des gargarismes avec la préparation, 4 fois par jour pendant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] BMG Églantier

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour pendant 7 jours.

        Puis 5 gouttes 3 fois par jour pendant 21 jours.

      

    

    
      Angine rouge

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau.

        Buvez 1/3 de verre toutes les 3 heures.

        +

      

      
        [image: Image] Compresse froide

        Appliquez une compresse froide autour du cou pendant 20 minutes.

      

      
        [image: Image] Propolis en spray

        Faites 4 à 5 pulvérisations par jour.

      

      
        [image: Image] Ronce + Aigremoine + Fraisier + Thym + Noyer et/ou Plantain

        Plongez 1 cuillère à soupe du mélange de plantes à parts égales dans 25 cl d’eau froide. Faites bouillir 5 minutes, retirez du feu, couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Faites des gargarismes avec cette décoction 3 ou 4 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Thym + Hysope + Guimauve + Réglisse (racine) + Genièvre (baies)

        Plongez 4 cuillères à soupe du mélange de plantes à parts égales dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir eau et plantes durant 5 minutes. Retirez du feu. Couvrez et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez très chaud tout au long de la journée.

      

    

    
      Angiome

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne

        Posez 1 goutte d’huile essentielle sur l’angiome matin et soir.

        Si aucune amélioration au bout de 10 jours, l’angiome est déjà trop ancien.

      

    

    
      Angoisse

      
        [image: Image] BMG Tilleul argenté 1D

        Prenez 10 à 40 gouttes 3 ou 4 fois par jour dans un verre d’eau.

      

      
        [image: Image] BMG Figuier 1D

        Prenez 10 à 30 gouttes par jour dans un verre d’eau.

      

      
        [image: Image] BMG Aubépine 1D

        Prenez 30 à 40 gouttes par jour dans un verre d’eau en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] TM Passiflore

        Prenez 15 à 20 gouttes dans un verre d’eau avant chaque repas.

      

      
        [image: Image] HE Mandarine rouge ou HE Lemongrass ou HE Marjolaine à coquilles ou HE Basilic exotique et/ou Estragon

        Appliquez sur la colonne vertébrale quelques gouttes de l’une ou l’autre de ces huiles essentielles.

      

      
        [image: Image] HE Petit grain bigaradier

        Appliquez 1 goutte d’huile essentielle sur le plexus solaire.

        
          Conseils en +

          
            Pratiquez la cohérence cardiaque :

            [image: Image] 6 respirations par minute : 5 secondes à l’inspiration et 5 secondes à l’expiration. 3 fois par jour durant 5 minutes.

            Faites des bains de pieds tièdes.

          

        

      

    

    
      Anorexie

      
        [image: Image] TM Tilleul argenté

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau pendant 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zn et Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose par jour le matin en alternance.

        
          Conseils en +

          
            Séances de sophrologie ou d’hypnose sur votre rapport à l’alimentation.

          

        

      

    

    
      Antimoustique

      
        [image: Image] HE Citronnelle ou HE Géranium rosat

        Diffusez l’une ou l’autre des huiles essentielles pendant 20 minutes dans l’air ambiant.

      

      
        [image: Image] HE Eucalyptus citronné

        Appliquez quelques gouttes d’huile essentielle sur votre peau.

      

      
        [image: Image] HE Citronnelle de Java + HE Eucalyptus citronné + HE Géranium rosat + HE Romarin à camphre

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 3 gouttes d’huile végétale de noisette.

        Appliquez sur les parties exposées du corps et renouvelez toutes les 2 heures.

        
          Conseils en +

          
            Les moustiques, les insectes et autres parasites insupportables ont tout simplement horreur de l’odeur des vitamines B1 et C qu’ils vont sentir dans notre sueur. Alors à l’approche de l’été, consommez persil, poivron, cassis, céréales, levure de bière… sans oublier d’agrémenter vos plats avec de la citronnelle.

          

        

      

    

    
      Antibiothérapie (post)

      
        [image: Image] BMG Noyer 1D

        Prenez 20 à 30 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, pendant 1 mois

        +

      

      
        [image: Image] BMG Cassis 1D

        Prenez 20 à 40 gouttes par jour si fatigue associée, pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Champignons Reishi, Shitaké et Maitaké

        Prenez 3 gélules par jour en cure de 2 mois pour renforcer le système immunitaire.

      

    

    
      Anxiété

      
        [image: Image] SIPF Valériane

        Versez 5 ml dans un peu d’eau et buvez 2 fois par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] BMG Tilleul argenté

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Lotier corniculé (feuille)

        Plongez 8 grammes de plante dans 25 cl d’eau bouillante. Laissez infuser 15 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 à 4 tasses par jour hors des repas.

      

      
        [image: Image] HE Camomille romaine

        Appliquez 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle en massage circulaire doux sur le plexus solaire 5 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites de la sophrologie, du yoga, de la méditation de pleine conscience…

            [image: Image] Évitez les excitants dans votre alimentation de manière générale (café, thé, guarana, ginseng…).

          

        

      

    

    
      Aphtes

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 à 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Laurier noble ou HE Tea tree

        Appliquez du bout du doigt 1 à 2 gouttes de l’une ou l’autre des huiles essentielles. Répétez l’application 3 à 4 fois dans la journée pendant 3 jours.

      

      
        [image: Image] Probiotiques (prenez conseil auprès de votre pharmacien)

        Prenez 1 gélule par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les aliments déclencheurs des poussées (noix par exemple) jusqu’à ce que le traitement de fond soit terminé.

            [image: Image] Favorisez les végétaux crus et réduisez les sucres raffinés.

          

        

      

    

    
      Apnée du sommeil

      
        [image: Image] Bol d’Air Jacquier®

        Pratiquez 3 minutes 3 fois par jour pendant 3 mois, puis arrêt 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Retrouvez un poids de forme ou perdez quelques kilos.

            [image: Image] Pratiquez une activité physique pour entretenir le système cardiovasculaire.

            [image: Image] Arrêtez le tabac, réduisez la consommation d’alcool et de café.

            [image: Image] Évitez les repas trop copieux avant de vous coucher, ou alors attendez au moins deux heures avant de vous mettre au lit.

            [image: Image] Le yoga, la sophrologie, ou encore la relaxation, améliorent la qualité du sommeil et réduisent efficacement les différentes formes d’apnée du sommeil.

          

        

      

    

    
      Appétit (excès)

      
        [image: Image] BMG Figuier 1D

        Prenez 20 à 30 gouttes 3 fois par jour dont une prise au coucher pendant 2 mois. À renouveler après arrêt d’un mois si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Giroflier + HE Cannelle de Ceylan

        Remplissez un petit flacon en verre opaque de la même quantité de ces huiles essentielles. Respirez directement à même le flacon ouvert plusieurs fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Séance de sophrologie ou d’hypnose sur votre rapport à l’alimentation.

            [image: Image] Favorisez un bon sommeil (moment de la fabrication de la leptine, hormone de la satiété).

          

        

      

    

    
      Appétit (manque)

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zinc (Zn)

        Prenez 1 dose par jour.

      

      
        [image: Image] BMG Grande aunée et BMG Menthe poivrée 1D

        Prenez 20 à 30 gouttes de l’un ou l’autre des BMG 3 fois par jour pendant 2 mois. Puis alternez avec l’autre BMG pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] HA Fenouil + HA Menthe poivrée

        Versez 1 cuillère à soupe de chaque hydrolat dans un litre d’eau à boire pendant la journée, pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Petite centaurée + Angélique + Houblon + Absinthe (feuille)

        Plongez 2 à 3 grammes du mélange de plantes à parts égales dans 25 cl d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 tasses par jour.

        
          Conseils en +

          
            Mettez dans vos plats des graines germées de Fenugrec, Carvi, Fenouil.

          

        

      

    

    
      Artériosclérose

      
        [image: Image] Vitamine C/Lysine

        Prenez 5 grammes par jour pendant 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour dans de l’eau pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Eau distillée

        Cure de 1,5 litre par jour pendant 8 jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez le régime méditerranéen : céréales peu raffinées (pain, pâtes, semoule…), fruits et légumes frais de saison, légumes secs (haricots, fèves, pois, lentilles…), fruits à coque (amandes, noix, noisettes) et, pendant l’hiver, des fruits séchés (raisins, figues, abricots…).

            [image: Image] Consommez œufs, poissons et viandes de façon modérée.

            [image: Image] Consommez des produits laitiers mais seulement fermentés (fromage et yaourts) en quantités modérées, et de préférence au lait de brebis et de chèvre.

            [image: Image] L’huile d’olive, les herbes aromatiques (romarin, thym et origan), l’ail et l’oignon sont largement utilisés pour la préparation des repas, de même que les jus de citron.

          

        

      

    

    
      Artérite

      
        [image: Image] Oligo-éléments Mn-Co

        Prenez 1 dose par jour pendant 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Barytine ou de Cinabre

        Prenez 10 gouttes par jour dans un verre d’eau jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] BMG Olivier 1D

        Prenez 20 à 30 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau.

      

      
        [image: Image] ARTÉRITE DES JAMBES

        [image: Image] Thermodifférentiel Gardelle (froid sur les jambes et chaud sur le ventre)

        Faites une séance de 4 heures 2 fois par semaine, pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] Pissenlit (racine)

        Plongez 100 grammes de plante dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 tasses par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les graisses cuites, l’alcool, la charcuterie et les sucres.

            [image: Image] Privilégiez les crudités.

            [image: Image] Évitez le refroidissement des jambes.

          

        

      

    

    
      Arthrite débutante (petite gêne)

      
        [image: Image] Frêne élevé (feuille), Luzerne (feuille), Fraisier (feuille)

        Plongez 2 cuillères à soupe du mélange de plantes à parts égales dans 1 litre d’eau. Portez à ébullition 3 minutes puis laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.

        Buvez à volonté toute la journée.

      

      
        [image: Image] HE Laurier noble + HE Origan marjolaine

        Dans un flacon de 100 ml, mélangez 5 ml d’huile essentielle de Laurier noble, 3 ml d’HE d’Origan marjolaine et complétez de macérat huileux de camomille.

        Faites plusieurs onctions par jour sur la partie douloureuse avec quelques gouttes du mélange.

      

      
        [image: Image] Pidolate de Ca et Pidolate de Mg

        Prenez 1 gélule avant chaque repas pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

      

    

    
      Arthrite des petites articulations

      
        [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Eucalyptus citronné

        Dans un flacon de 50 ml, mélangez 5 ml d’huile essentielle de Gaulthérie couchée et 3 ml d’huile essentielle d’Eucalyptus citronné. Complétez de macérat huileux de Millepertuis

        Appliquez en massage quelques gouttes du mélange 3 fois par jour sur les articulations douloureuses.

      

      
        [image: Image] BMG Vigne vinifère 1D

        Prenez 3 fois 30 gouttes par jour.

        En alternance avec

      

      
        [image: Image] BMG Cassis 1D

        Prenez 20 à 30 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez le régime Seignalet (voir Annexe).

            [image: Image] Consommez des oméga 3 (huiles de lin, colza, noix…) et limitez les acides gras saturés.

            [image: Image] Adoptez un régime à tendance végétarienne.

            [image: Image] Évitez les produits sucrés et raffinés.

          

        

      

    

    
      Articulations gonflées et enflammées avec déformations

      
        [image: Image] Ortie (plante), Douce-amère (tige), Pensée sauvage (plante), Grande Bardane (plante), Fenouil (semence)

        Mélangez 40 grammes de chaque plante. Plongez 3 cuillères à soupe du mélange dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition et laissez infuser 5 minutes hors du feu avant de filtrer

        Buvez la totalité de cette tisane dans la journée, jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Oméga 3

        Prenez 2 capsules par jour, en cure de 3 mois à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] TM Reine-des-prés + TM Frêne élevé ou TM Scrofulaire noueuse

        Versez 30 gouttes du mélange à parts égales dans un verre d’eau et buvez 3 fois par jour, en cure de 1 mois puis arrêt et reprise si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez des noix ou des graines de lin tous les jours.

            [image: Image] Adoptez l’huile de colza pour vos assaisonnements. Augmentez le caractère anti-inflammatoire de l’huile de colza, en mettant dans la bouteille des aromates de type thym, romarin, origan, menthe, ail…

            [image: Image] Privilégiez les poissons gras (sardine, saumon, maquereau), les fruits et légumes frais, la cannelle, le poivre noir, le curry, le gingembre et le curcuma.

            [image: Image] Évitez les huiles de tournesol, de maïs et de pépins de raisin, trop riches en oméga 6.

          

        

      

    

    
      Asthénie (fatigue persistante)

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire

        Appliquez quelques gouttes d’huile essentielle en onction sous la plante des pieds 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Bol d’Air Jacquier®

        Faites 3 séances de 3 minutes par jour, en cure de 2 mois à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] SI SURMENAGE PHYSIQUE

        [image: Image] TM Pâquerette

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour pendant 1 mois.

        ou

      

      
        [image: Image] BMG Romarin 1DH

        Prenez 10 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI ÉPUISEMENT NERVEUX

        [image: Image] TM Alfalfa + TM Alchémille

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI IDÉES FIXES

        [image: Image] TM Thuya

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] POUR UNE CURE DE VITALITÉ

        [image: Image] Sève de Bouleau fraîche

        Prenez 15 cl pur, le matin à jeun sur quelques semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Favorisez les fruits de mer, les algues, les végétaux crus, les graines germées et les jus d’herbe.

            [image: Image] Évitez les excitants (thé, café, guarana, cola…) qui donnent un coup de fouet mais provoquent une baisse de vitalité dans les 2 heures qui suivent.

            [image: Image] Évitez de mélanger trop d’aliments différents lors d’un même repas.

            [image: Image] Limitez les fruits frais et les yaourts, surtout l’hiver au petit-déjeuner.

          

        

      

    

    
      Asthme allergique

      
        [image: Image] HE Khella + HE Ylang-ylang + HE Estragon + HE Tanaisie annuelle + HE Lédon du Groenland

        Demandez à votre pharmacien de préparer 6 suppositoires (ou plus) selon la formule : huiles essentielles de Khella 20 mg, d’Ylang-ylang 20 mg, d’Estragon 50 mg, de Tanaisie annuelle 20 mg et de Lédon du Groenland 20 mg + huile végétale de Millepertuis

        En prévention : 1 suppositoire le soir pendant 7 jours.

        En crise : 2 à 3 suppositoires par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Sapin de Sibérie ou HE Pin sylvestre

        Respirez à même le flacon ouvert de l’une ou l’autre des huiles essentielles plusieurs fois par jour.

      

      
        [image: Image] Boswellia serrata

        Prenez 4 à 6 gélules par jour au début des crises pendant 7 à 10 jours.

      

      
        [image: Image] HE Estragon

        Appliquez 2 gouttes d’huile essentielle sur le plexus cœliaque, sur la gorge, et massez 3 à 4 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Prenez 1 gélule de probiotiques par jour pendant 1 mois.

            [image: Image] Ajoutez 2 gélules de chlorophylle magnésienne le soir pendant 1 mois.

            [image: Image] Utilisez la méthode respiratoire Frolov. Le Respirateur de Frolov est un appareil de gymnastique respiratoire qui permet d’accéder à une bonne respiration par plusieurs actions simultanées : résistance à l’inspiration et à l’expiration, prolongation de la durée des cycles respiratoires, ondulations périodiques du contenu de l’oxygène et du CO2, ralentissement de la fréquence respiratoire et utilisation de la respiration abdominale (diaphragmatique).

          

        

      

    

    
      Asthme nerveux

      
        [image: Image] EN CAS DE CRISE

        Faites pression avec les mains sur les dernières côtes pour favoriser l’expiration.

      

      
        [image: Image] HE Khella ou HE Basilic tropical ou HE Menthe poivrée

        Respirez l’une ou l’autre, à même le flacon, plusieurs fois lentement jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HORS CRISE

        [image: Image] HE Marjolaine à coquilles + HE Camomille romaine + HE Lavande officinale + HE Petit grain bigarade

        Appliquez quelques gouttes de l’une ou l’autre de ces huiles essentielles sur le plexus solaire en mouvements circulaires, 3 à 4 fois par jour sur 7 jours.

      

      
        [image: Image] EN CAS DE STRESS

        [image: Image] HE Pin maritime + HE Pin sylvestre

        Respirez à même les flacons ou diffusez-les dans la pièce pendant 20 minutes, 2 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les excitants et les aliments trop acidifiants (orange, pamplemousse, viande rouge, produits laitiers…) (voir Annexe).

            [image: Image] Favorisez le travail du rein en buvant 1 à 2 litres d’eau peu minéralisée par jour.

            [image: Image] Faites des séances de sophrologie, de relaxation régulièrement.

          

        

      

    

    
      Ballonnements

      
        [image: Image] TM Menthe poivrée

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, pendant 3 semaines renouvelable.

        +

      

      
        [image: Image] En cas de stress, associez TM Valériane

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, pendant 3 semaines renouvelable.

      

      
        [image: Image] HE Estragon ou HE Basilic tropical

        Appliquez 1 à 2 gouttes de l’une ou l’autre sur le ventre en massage 2 fois par jour après les repas, jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Lierre terrestre + Thym + Sarriette + Serpolet ou Menthe poivrée

        Plongez 2 cuillères à soupe du mélange de plantes à parts égales dans 1 litre d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes.

        Buvez 3 à 4 tasses par jour après les repas pendant 3 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Adoptez une alimentation dissociée : associez lors d’un même repas uniquement des protéines et légumes crus/cuits ou des céréales et légumes crus/cuits.

            [image: Image] Prenez une eau chaude légèrement salée après le repas.

            [image: Image] Mangez lentement et mastiquez.

            [image: Image] Réduisez les glucides à IG élevé (voir Annexe), limitez les féculents et augmentez la part de légumes.

          

        

      

    

    
      Bile (dyskénie)

      
        [image: Image] EPS Pissenlit

        Prenez 1 cuillère à café 3 fois par jour dans un verre d’eau, en cure de 1 mois à renouveler si besoin après un arrêt d’un mois.

      

      
        [image: Image] Évacuation de bile par un lavement au café

        Mettez 3 cuillères à soupe de café moulu par litre d’eau. Faites bouillir 3 minutes. Laissez reposer 10 à 20 minutes avant de filtrer. Si vous ne buvez pas de café, commencez par 1 cuillère à soupe de café par litre d’eau.

        Administrez à température du corps. Tenez le lavement 15 minutes 2 fois par semaine pendant 1 mois renouvelable.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Réduisez les glucides à IG élevé (voir Annexe), les graisses saturées et l’alcool.

            [image: Image] Augmentez les légumes et fruits, cuits et crus, l’huile d’olive et les artichauts.

            [image: Image] Pensez aux fibres dans votre alimentation quotidienne ainsi qu’aux protéines de bonne qualité (plutôt poisson que viande rouge).

            [image: Image] Préférez les huiles végétales crues de bonne qualité aux fritures.

          

        

      

    

    
      Blessure

      
        [image: Image] PLAIE FRAÎCHE

        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau.

        Appliquez sur la plaie et mettez une compresse permanente. À renouveler 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 50 gouttes dans un verre d’eau 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Tea tree

        Mélangez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 1 cuillère à soupe de miel de Romarin.

        Appliquez sur la plaie matin et soir jusqu’à guérison.

      

      
        [image: Image] PLAIE INFECTÉE

        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

    

    
      Bleu

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne

        Appliquez 1 ou 2 gouttes sur le bleu le plus rapidement possible et renouvelez 3 à 5 fois dans la journée pendant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] TM Arnica

        Prenez 30 gouttes dans un verre d’eau à ½ heure, 1 heure, 3 heures, 6 heures.

      

      
        [image: Image] Cure de silicium organique

        Prenez 2 bouchons par jour pendant 1 mois.

      

    

    
      Bouche (troubles)

      
        [image: Image] BAIN DE BOUCHE ANTIBACTÉRIEN

        [image: Image] Vinaigre de cidre

        Versez 1 cuillère à café dans 25 cl d’eau tiède. Rincez-vous la bouche avec la préparation après le brossage des dents jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] BAIN DE BOUCHE BONNE HALEINE ET DÉTARTRAGE

        [image: Image] Bicarbonate de soude

        Versez 1 cuillère à café dans un verre d’eau. Rincez-vous la bouche avec la préparation après le brossage des dents jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] BAIN DE BOUCHE MAL DE DENTS

        [image: Image] Clou de Girofle

        Faites infuser 3 clous de girofle dans 25 cl d’eau tiède pendant 15 minutes. Utilisez 2 à 3 fois par jour après les repas.

      

      
        [image: Image] BAIN DE BOUCHE CONTRE L’INFLAMMATION APRÈS DES SOINS DENTAIRES

        [image: Image] Sel

        Ajoutez 1 cuillère à café de sel dans un verre d’eau et mélangez bien jusqu’à ce qu’il soit dissous. Utilisez 2 à 3 fois par jour après les repas.

      

      
        [image: Image] BAIN DE BOUCHE AUX HUILES VÉGÉTALES ET ESSENTIELLES

        [image: Image] HV sésame ou HV olive + HE Menthe poivrée (contre les bactéries) ou HE Sauge sclarée (contre les gencives qui saignent) ou HE Giroflier (contre les douleurs dentaires) ou HE Citron + HE Tea tree pour blanchir les dents ou HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus radié (pour garder l’haleine fraîche).

        Ajoutez 1 ou 2 gouttes de l’huile essentielle choisie selon votre besoin, dans 1 cuillère à soupe d’huile végétale de sésame ou d’olive.

        Gardez la préparation en bouche en la faisant passer entre les dents pour l’émulsionner pendant 10 minutes, puis recrachez.

      

    

    
      Bronchite aiguë

      
        [image: Image] HE Eucalyptus radié + HE Hysope + HE Lichen d’Islande + HE Pin maritime

        Versez dans un diffuseur 1 goutte de chaque huile essentielle.

        Diffusez 15 minutes toutes les 2 heures jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TM Sureau noir

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau pendant 7 à 10 jours.

      

      
        [image: Image] Artichaut

        Prenez 1 ampoule ou 6 gélules par jour pendant 21 jours.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 ampoule par jour pendant 21 jours.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les aliments gras, les sucres raffinés et l’alcool.

            [image: Image] Faites une diète avec des soupes de légumes.

            [image: Image] Posez une bouillotte chaude sur le foie après le repas.

          

        

      

    

    
      Bronchite aiguë avec toux grasse

      
        [image: Image] HE Myrte vert

        Appliquez 1 ou 2 gouttes sur les bronches et le haut du dos 3 fois par jour pendant 8 jours.

      

      
        [image: Image] Lierre terrestre (feuille) + Bouillon-blanc + Thym + Mauve (feuille), + Guimauve (racine) + Réglisse (racine).

        Mélangez 10 grammes de Lierre terrestre, 15 grammes de Bouillon-blanc, 10 grammes de Thym, 15 grammes de Mauve, 10 grammes de Guimauve et 10 grammes de Réglisse.

        Versez 1 cuillère à café de ce mélange dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez 3 à 4 tasses par jour pendant 5 à 7 jours.

      

      
        [image: Image] Capucine (feuille et fleur fraîche)

        Plongez 25 grammes dans 1 litre d’eau bouillante, laissez infuser une dizaine de minutes avant de filtrer.

        Buvez une tasse plusieurs fois par jour jusqu’à amélioration.

        Les tisanes de fleurs et de feuilles de Capucine sont efficaces pour fluidifier les sécrétions bronchiques. Privilégiez dans ce cas les feuilles et fleurs fraîches.

      

    

    
      Bronchite aiguë avec toux sèche

      
        [image: Image] HE Cyprès toujours vert + HE Thym à linalol + HE Ravintsara + HE Niaouli

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 4 gouttes d’huile végétale de Calophylle.

        Massez le thorax et le dos avec ce mélange, 4 fois par jour pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] HE Pin sylvestre + HE Ravintsara

        Versez à parts égales quelques gouttes de ces huiles essentielles. Diffusez 10 minutes, 3 à 4 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            Prenez 1 cuillère de miel de manuka ou de sapin hors des repas, 3 à 4 fois par jour. Durée : jusqu’à amélioration

          

        

      

    

    
      Bronchite chronique

      
        [image: Image] TM Pensée sauvage + TM Eupatoire

        Prenez 40 gouttes de chaque dans un verre d’eau, 3 fois par jour, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Eucalyptus radié (feuilles) + Sapin baumier (bourgeons)

        Plongez 60 grammes du mélange de plantes à parts égales dans 1 litre d’eau chaude.

        Faites des inhalations de 10 minutes 3 fois par jour, pendant 7 à 10 jours.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Mn-Cu ou S-Mg à alterner

        Prenez 1 dose par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] BMG Bouleau pubescent + BMG Noisetier

        Prenez 30 gouttes de chaque, 3 fois par jour dans un verre d’eau, 1 mois sur 2.

      

      
        [image: Image] Sureau noir (feuilles)

        Plongez 5 grammes de plante dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 15 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 à 4 tasses par jour, 1 mois sur 2.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral Trachyte

        Prenez 10 gouttes dans un verre d’eau, 1 fois par jour, 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Arrêtez le tabac.

            [image: Image] Faites des séances de gymnastique respiratoire hors crise.

            [image: Image] Évitez la sédentarité et le surpoids.

            [image: Image] Bol d’air Jacquier 3 fois par jour pendant 3 à 6 minutes. Durée : 2 mois.

          

        

      

    

    
      Bronzage (activer)

      
        [image: Image] HE Carotte

        Versez 5 gouttes dans votre pot de crème de jour. Mélangez bien. Utilisez tous les jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites un gommage doux de votre peau pour un bronzage plus uniforme et durable. Recette express pour le visage : 1 cuillère à soupe de sucre très fin, 1 cuillère à soupe d’huile végétale type olive ou noisette, quelques gouttes de citron. Appliquez-le sur le visage en formant des mouvements circulaires 1 fois par semaine.

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en bêtacarotène : carotte, tomate, mangue, orange, patate douce ou abricot.

            [image: Image] Consommez aussi des aliments riches en vitamine A : œufs, huile de foie de morue, foie, persil ou légumes verts.

            [image: Image] N’oubliez pas les acides gras essentiels : saumon, thon, sardine, huiles de lin, de noix, de sésame…

          

        

      

    

    
      Brûlure par la chaleur

      
        [image: Image] Pommes de terre crues ou oignons crus râpés ou figues fraîches

        Passez immédiatement la zone brûlée sous l’eau froide (contenant idéalement des glaçons) jusqu’à cessation de la douleur.

        Appliquez un cataplasme de pommes de terre crues ou figues fraîches ou oignons crus râpés sur la brûlure. 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites appel à un coupeur de feu.

            [image: Image] Appliquez du gel d’Aloe vera ou de l’huile végétale de Calendula (Calendula officinalis) sur la brûlure.

          

        

      

    

    
      Brûlure par irradiation

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Niaouli

        Dans un petit flacon, diluez les huiles essentielles dans un macérat huileux de Millepertuis : 1/3 d’huiles essentielles pour 2/3 de macérat huileux.

        Appliquez dès la fin de la séance. Renouvelez dans la soirée.

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Hélichryse italienne

        Une fois les séances de rayons terminées, diluez dans un petit flacon 5 ml d’huile essentielle de Niaouli + 1 ml d’huile essentielle d’Hélichryse italienne dans 15 ml de macérat huileux de Millepertuis.

        Appliquez quelques gouttes du mélange deux fois par jour sur les zones concernées.

      

      
        [image: Image] Sel de chlorure de magnésium

        Diluez 30 grammes dans 1 litre d’eau.

        Buvez ½ verre 3 fois par jour pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Quartz Rose

        Prenez 10 gouttes au lever et au coucher pendant toute la période de l’exposition aux rayons.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les huiles riches en alkylglycérols : les huiles de foie de requins des mers froides.

            [image: Image] Dès la fin de l’exposition aux rayons consommez des huiles de poissons et de bourrache en association.

          

        

      

    

    
      Bursite

      
        [image: Image] Reine-des-prés

        Plongez 2 cuillères à café de plante dans 25 cl d’eau bouillante. Couvrez pendant 15 minutes puis filtrez. Buvez 3 à 5 tasses par jour pendant 10 jours.

        Ou

      

      
        [image: Image] TM Reine-des-prés

        Prenez 1 cuillère à café diluée dans un petit verre d’eau, 3 fois par jour pendant 1 mois, à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] Violette (feuille) + extrait lipidique d’Arnica ou de Calendula

        Mélangez 3 cuillères à soupe de plantes et 1 cuillère à soupe d’Arnica ou de Calendula

        Massez la zone enflée avec cette mixture matin et soir pendant environ 10 jours.

      

      
        [image: Image] Poche de glace

        Refroidissez l’articulation : enveloppez une poche de glace dans une serviette et appliquez-la 10 minutes sur la zone concernée. Renouvelez l’opération plusieurs fois par jour.

        Après 3 jours de traitement par le froid, remplacez par un traitement identique mais avec une poche chaude.

        
          Conseils en +

          
            Faites tous les jours des exercices pour maintenir l’amplitude de mouvement de votre articulation et éviter qu’elle s’enraidisse.

          

        

      

    

    
      Buste (ferme)

      
        [image: Image] Gel de Silice

        Appliquez une noix sur les seins matin et soir.

      

      
        [image: Image] Macérat de Pâquerette

        Appliquez 4 gouttes sur chaque sein matin et soir.

        Ajoutez-les au gel de silice pour optimiser !

        
          Conseils en +

          
            Faites des exercices de maintien du buste tous les jours comme des postures du yoga : le Guerrier, le Triangle, l’Arc, le Pont, le Chameau…

          

        

      

    

    
      Calcium (carences)

      
        [image: Image] Prêle

        Plongez 40 grammes de plante dans 1 litre d’eau froide. Laissez tremper toute la nuit, faites bouillir 15 minutes et infuser 20 minutes

        Buvez 3 tasses par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral Calcaire de Versailles 8 DH

        Prenez 1 ampoule au lever pendant 2 mois, à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez les aliments suivants (teneur en Ca pour 100 g) : Algue wakamé : 1 300 mg ; Parmesan : 1 200 mg ; Sardine en boîte : 400 mg ; Tofu : 350 mg ; Amandes : 250 mg ; Épinards : 168 mg ; Cresson : 210 mg ; Farine de soja : 154 mg ; Chocolat noir : 105 mg ; Brocoli : 76 mg ; Haricot blanc cuit : 60 mg ; Viande et poisson : 10 à 40 mg ; Figue sèche : 64 mg ; Haricot vert : 60 mg ; Orange : 52 mg.

          

        

      

    

    
      Calculs biliaires

      
        [image: Image] EN CRISE

        [image: Image] Poche d’eau chaude

        Placez-la sur la région du foie.

      

      
        [image: Image] Huile d’olive bio 1re pression à froid

        Prenez 1 cuillère à café toutes les 30 minutes jusqu’à soulagement.

      

      
        [image: Image] Jus de Radis noir

        Prenez 1 ampoule au lever pendant 21 jours et le 22e jour ¼ de litre d’huile olive bio 1re pression à froid.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Privilégiez les aliments suivants : poissons gras (maquereau, sardine, saumon…), les huiles d’olive, noix, amande, avocat, les céréales complètes, les légumineuses (haricots secs, lentilles…), les légumes amers (artichaut, endive, pissenlit…), la chicorée, le curcuma, le romarin, la menthe…

          

        

      

    

    
      Calculs rénaux

      
        [image: Image] Dissolvurol en suppositoires

        Administrez 1 suppositoire 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Eau hydroxydase

        Consommez une bouteille au réveil, pendant 7 jours.

      

      
        [image: Image] TM Busserole

        Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour, en cure de 1 mois à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] Dissolvurol

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] SIPF Valériane

        Prenez 5 ml 2 fois par jour dans un peu d’eau, en cure de 2 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Prenez un bain très chaud jusqu’à la taille.

          

        

      

    

    
      Callosités

      
        [image: Image] HE Géranium rosat + HE Carotte + HE Lavande officinale

        Dans un petit flacon, mélangez 1 ml de chaque huile essentielle.

        Frottez les callosités après le bain avec une pierre ponce et appliquez quelques gouttes de ce mélange.

        
          Conseils en +

          
            Faites vérifier votre posture par un podologue.

          

        

      

    

    
      Canal carpien

      
        [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Eucalyptus citronné

        Mélangez 1 goutte de chaque huile essentielle et 10 gouttes d’huile végétale de Carthame.

        Appliquez localement le mélange en massage doux, 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Cartilage de requin

        Prenez 2 gélules à chaque repas, en cure de 3 semaines par mois.

      

      

    

  





        [image: Image] Huile de poisson des mers froides

        Prenez 2 gélules à chaque repas, en cure de 3 mois.

      

      
        [image: Image] Harpagophytum

        Prenez 2 gélules avant chaque repas, en cure de 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Cure de sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pour limiter l’aggravation des symptômes évitez les appuis sur la partie antérieure du poignet ainsi que la flexion prolongée, surtout la nuit.

            [image: Image] Si cela est lié à une prise de poids, réduire votre poids limitera les symptômes.

          

        

      

    

    
      Cancer (pour accompagner chimio)

      
        [image: Image] Desmodium ascendens

        Prenez 3 gélules par jour jusqu’à la fin de la chimiothérapie.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Mandarine rouge + Petit grain bigarade

        Diffusez le mélange d’huiles essentielles pendant 20 minutes, plusieurs fois par jour dans les pièces à vivre.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez une alimentation méditerranéenne (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Candidose intestinale

      
        [image: Image] Acide caprylique

        Prenez 3 gélules gastrorésistantes par jour, pendant les repas, contenant chacune 1 000 à 2 000 mg d’acide caprylique, en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

        Puis

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 10 jours.

        Puis

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Éliminez les sucres et les dérivés sucrés (sucre blanc, sucre brun, miel, sirop d’érable, de maïs, de riz ou de malt, la mélasse, les fruits séchés, tous les aliments à index glycémique élevé…) ; les levures sous toutes leurs formes : actives, alimentaires (en paillettes, du boulanger), moisissures et ferments des fromages (croûtes, roquefort, bleus), les pâtés végétaux, le pain à la levure… ; les produits fermentés : sauce de soja (miso, soyu, tamari), fromages, vinaigre, cidre, bière, boissons pétillantes, boissons alcoolisées, jus de légumes lactofermentés, choucroute, ketchup, moutarde, pickles, mayonnaise, vinaigrette commerciale, marinade… ; les champignons crus et autres moisissures : tisanes vieillies, reste du frigo de plus de 2 jours… ; les charcuteries, viandes fumées, produits saumurés, hot-dog, salami, jambon… ; les aliments à base d’arachides : cacahuètes fraîches, grillées, beurre, huile… ; les noix de Grenoble, les pistaches… ; les produits laitiers : lait, fromages, yaourts, crème… ; les céréales raffinées : pain blanc, farine blanche, riz blanc, pâtisseries, gâteaux, pâtes blanches ; les céréales à gluten : seigle, avoine, blé, orge, épeautre ; les hydrates de carbone : panais, maïs pomme de terre, patate douce, carotte… ; les colorants, conservateurs, additifs… ; la caféine : café, chocolat, thé, cola.

            [image: Image] Avalez 1 à 2 cuillères à soupe de jus d’aloe vera par jour, diluées dans un verre d’eau, pendant 2 mois à renouveler.

            [image: Image] Consommez de l’ail à raison d’une gousse crue par jour ou sous la forme de gélules gastrorésistantes que vous prendrez 3 fois par jour en veillant que chaque gélule contienne au moins 4 000 mg d’allicine.

          

        

      

    

    
      Carie

      
        [image: Image] Clou de Girofle ou Gomasio

        Placez le clou de Girofle ou le Gomasio près de la carie.

        N’oubliez pas le rendez-vous chez le dentiste !

      

      
        [image: Image] Huile de foie de poissons (flétan, morue)

        Prenez 2 gélules par repas sous forme de cure d’un mois tous les 2 mois.

        Alternez avec

      

      
        [image: Image] Bambou Tabashir

        Prenez 2 gélules par repas pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les aliments trop acides et les excitants.

            [image: Image] Favorisez l’alimentation crue et non raffinée.

            [image: Image] Limitez le stress qui indirectement acidifie votre salive.

            [image: Image] Brossez-vous les dents après chaque repas.

            [image: Image] Utilisez du fil dentaire ou un Waterpik pour les petits interstices.

          

        

      

    

    
      Cellulite

      
        [image: Image] TM Pâquerette

        Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau matin et soir pendant 1 mois

        + en alternance

      

      
        [image: Image] TM Piloselle

        Prenez 50 gouttes matin et soir dans un verre d’eau le mois suivant.

      

      
        [image: Image] HE Persil simple

        Dans un petit flacon, diluez 7 ml d’huile essentielle dans 100 ml d’huile végétale d’amande douce.

        Frictionnez les zones à problème matin et soir avec quelques gouttes du mélange.

      

      
        [image: Image] Desmodium ascendens

        Prenez 2 bouchons le soir dans un verre d’eau, en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Diminuez les produits laitiers, chocolat, sucrerie industrielle, graisse cuite.

            [image: Image] Pratiquez régulièrement des exercices physiques dans l’eau type aquagym ainsi que de la course à pied ou de la marche sportive.

          

        

      

    

    
      Cernes

      
        [image: Image] Concombre ou Pomme de terre

        Appliquez des rondelles de concombre ou de pomme de terre sur les paupières fermées.

      

      
        [image: Image] Eau fraîche ou glaçons

        Appliquez de l’eau fraîche ou quelques glaçons enroulés dans un tissu. À défaut des sachets de thé vert conservés au réfrigérateur. Laissez poser 20 minutes.

      

      
        [image: Image] Eau florale de bleuet

        Imbibez-en deux compresses et appliquez sur les paupières.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les excitants types café, thé, chocolat…

            [image: Image] Veillez à avoir un bon sommeil.

            [image: Image] Tapotez délicatement le contour des yeux le matin au réveil et massez doucement le soir au coucher.

            [image: Image] Faites des pauses pour une sieste flash :

            
              – Asseyez-vous confortablement en posture de relaxation.

              – Détendez-vous profondément à l’aide de la respiration tout en ayant un objet, clé ou crayon dans la main.

              – Lorsque vous sombrez dans un sommeil léger, votre main se relâche et laisse tomber l’objet sur le sol. Le bruit de la chute permet de vous réveiller.

            

          

        

      

    

    
      Cervicarthrose

      
        [image: Image] Harpagophytum 250 mg

        Prenez 2 gélules 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Laurier noble + HE Romarin + HE Genévrier commun + HE Thym + HE Lavande aspic

        Dans un petit flacon de 100 ml, mélangez 5 ml de chaque huile essentielle et complétez d’huile végétale de noisette.

        Massez deux fois par jour les zones douloureuses avec quelques gouttes du mélange jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Pidolate de Ca-Mg

        Prenez 1 gélule 3 fois par jour, en cure de 2 mois, 3 fois par an.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Mouvements de réveil hors des crises : faites « non » avec la tête, décrivez un sourire avec le menton qui va d’une épaule à l’autre, faites un mouvement de cou comme un pigeon.

            [image: Image] Tour de cou au thym (Thymus) : faites chauffer du thym dans une poêle, sans le laisser brûler et bourrez-en un vieux collant épais. Nouez les extrémités et faites en un tour de cou. Gardez-le pour la nuit et renouvelez si nécessaire.

          

        

      

    

    
      Cheveux gras

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zn-Cu

        Prenez 1 dose par jour pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Cèdre de l’Atlas + HE Citron

        Mélangez 3 gouttes de chaque HE. Appliquez sur votre cuir chevelu et laissez poser 10 minutes avant votre shampooing.

      

      
        [image: Image] Desmodium ascendens

        Prenez 2 bouchons le soir dans un verre d’eau, en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            Diminuez les produits laitiers, le chocolat, les sucreries industrielles, les graisses cuites.

          

        

      

    

    
      Cheveux chute

      
        [image: Image] Oligo-éléments Mn-S

        Prenez 1 dose par jour pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Cèdre de l’Atlas + HE Romarin à cinéole + HE Palmarosa + HE Niaouli + HE Tea tree

        Dans un flacon de 200 ml de shampooing à l’argile blanche, versez 10 gouttes de chaque huile essentielle.

        Secouez énergiquement avant de laver vos cheveux.

      

      
        [image: Image] TM Thuya

        Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau. 3 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Diminuez les fritures, beurre, charcuterie.

            [image: Image] Consommez des pommes. Faites une activité physique régulière.

          

        

      

    

    
      Cheveux secs

      
        [image: Image] TM Ortie

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] HE Romarin à cinéole + HE Ylang-ylang + HE Lavande officinale + HE Géranium rosat

        Dans un flacon de 200 ml de shampooing à l’aloe vera, versez 30 gouttes d’huile essentielle de Romain à cinéole et 10 gouttes de chaque des autres huiles essentielles

        Secouez énergiquement avant de laver vos cheveux.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez de la levure de bière (1 à 2 cuillères à soupe par jour).

            [image: Image] Privilégiez la salade, le céleri, le cresson, l’oignon, les feuilles de moutarde, les carottes et une alimentation riche en vitamines A, D, E, C et B.

          

        

      

    

    
      Cheveux ternes

      
        [image: Image] TM Ortie

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] HE Romarin à cinéole + HE Thym à thujanol + HE Citron

        Dans un flacon de 200 ml de shampooing neutre, versez 10 gouttes de chaque huile essentielle.

        Secouez énergiquement avant de laver vos cheveux.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Ajoutez du vinaigre blanc dans votre eau de rinçage.

            [image: Image] Consommez de la levure de bière (1 à 2 cuillères à soupe par jour).

            [image: Image] Privilégiez la salade, le céleri, le cresson, l’oignon, les feuilles de moutarde, les carottes et une alimentation riche en vitamines A, D, E, C et B

          

        

      

    

    
      Cheveux tonicité

      
        [image: Image] TM Eupatoire

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Mn-Mg Li-Cr

        Prenez 1 dose par jour en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] Dissolvurol

        Prenez 60 gouttes dans un verre d’eau lors des deux principaux repas, en cure de 2 mois.

      

    

    
      Chlamydiose

      
        [image: Image] TM Propolis

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Cannelle de Ceylan + HE Thym blanc + HE Origan compact

        Versez 1 goutte de chaque huile essentielle sur un comprimé neutre et avalez 3 fois par jour pendant 5 jours.

      

      
        [image: Image] Maitaké, Shitaké, Reishi (superchampignons)

        Prenez 3 gélules par jour le matin en cure de 1 mois à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Éliminez ou limitez les aliments stimulants de l’immunité comme les aliments raffinés, les sucres, les excitants (thé, café, chocolat, alcool, caféine), la viande rouge et la charcuterie.

            [image: Image] Privilégiez les protéines des poissons, volailles.

            [image: Image] Débutez le repas par des crudités.

            [image: Image] Prenez des temps de détente et privilégiez la qualité de votre sommeil.

          

        

      

    

    
      Choc émotionnel

      
        [image: Image] Fleur de Bach Rescue

        Prenez 3 gouttes toutes les ½ heures jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Camomille romaine

        Respirez au flacon ouvert : prenez 2 à 3 inspirations amples, et recommencez toutes les ¼ d’heure.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner, en cure de 10 jours à renouveler si besoin.

      

    

    
      Choc physique

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée

        Appliquez 2 à 3 gouttes pures s’il s’agit d’une zone restreinte. À renouveler si besoin.

        +

        Respirez au flacon ouvert : prenez 2 à 3 inspirations amples, et recommencez toutes les ¼ d’heure.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner, en cure de 10 jours à renouveler si besoin.

      

    

    
      Choc psychologique

      
        [image: Image] Fleur de Bach Hélianthème

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] Griffonia 5 hTTP

        Prenez 600 mg par jour sous forme de gélules, en cure de 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner, en cure de 10 jours à renouveler si besoin.

      

    

    
      Cholécystite

      
        [image: Image] Compresse chaude

        En crise, appliquez-la sur la région du foie.

      

      
        [image: Image] EPS Pissenlit

        Prenez 1 cuillère à café 3 fois par jour dans un verre d’eau. En cure de 1 mois à renouveler si besoin après un arrêt de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Acore odorante (racine), Basilic (feuille), Centaurée (herbe), Épine-vinette (fruit et écorce)

        Versez 4 cuillères à café du mélange de plantes à parts égales dans 1 litre d’eau froide, faites bouillir 3 minutes et infuser 5 minutes.

        Buvez tout au long de la journée.

        
          Conseils en +

          
            Buvez 1 litre d’eau par jour,  avec du jus de citron.

          

        

      

    

    
      Cholestérol

      
        [image: Image] Vitamine E

        Prenez 200 mg par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TM Chrysanthellum americanum

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour pendant 6 semaines.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Gluconate de Zinc

        Prenez 1 comprimé par jour pendant deux mois.

      

      
        [image: Image] Mélange oméga 3, 6 et 9

        Prenez 1 gélule midi et soir lors des repas.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites de la sophrologie pour la gestion du stress.

            [image: Image] Privilégiez l’huile d’olive riche en oméga 9 protectrice.

            [image: Image] Faites une monodiète de pommes sur un repas ou une journée, 1 fois par semaine.

            [image: Image] Évitez les produits laitiers, les graisses animales, la viande rouge et la charcuterie. Privilégiez les fruits et légumes.

          

        

      

    

    
      Cicatrisation

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau.

        Déposez localement une compresse imbibée de la solution.

        +

      

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne

        Appliquez 4 à 5 gouttes sur la compresse 2 à 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Aimant naturel élixir

        Prenez 10 gouttes au coucher dans un verre d’eau. En cure de 1 mois à renouveler si nécessaire.

        
          Conseils en +

          
            Appliquez de l’huile végétale de Rose musquée (Rosa rubiginosa) sur la cicatrice le soir au coucher.

          

        

      

    

    
      Colite (gros intestin)

      
        [image: Image] Compresse chaude

        Appliquez une compresse d’eau chaude sur le ventre pendant 20 minutes.

      

      
        [image: Image] COLITE CHRONIQUE

        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 2 cuillères à soupe par jour dans de l’eau pendant 15 jours.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 10 jours

      

      
         Puis

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pas de crudités pendant les 15 jours.

            [image: Image] Évitez les Fodmaps (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Colopathie spasmodique

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir avant le coucher.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 à 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner.

      

      
        [image: Image] Huile d’Argousier

        Prenez 3 ou 4 gélules par jour en 3 prises lors des repas.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez des séances de training autogène :

            
              – Installez-vous confortablement. Fermez les yeux et répétez mentalement : « Je suis calme, tout à fait calme. »

              – Demeurez aussi immobile que possible, mais sans vous contraindre. Concentrez-vous sur votre corps pour en détendre tous les muscles.

              – Imaginez que tout votre corps est devenu lourd, très lourd. Répétez mentalement plusieurs fois : « Mon bras droit est lourd, de plus en plus lourd. »

              – Répétez mentalement cette phrase en y associant tour à tour chacune des parties de votre corps (bras, jambes, cuisses, muscles du ventre, fesses et dos). Prenez soin d’alterner les deux côtés du corps. À mesure que vous vous détendez, respirez de plus en plus lentement et profondément. Sentez votre cœur battre plus lentement.

              – Après plusieurs séances, quand vous sentirez que vous êtes capable de sentir la lourdeur dans vos membres, ajoutez l’élément chaleur : « Mon bras est lourd et chaud », sauf pour la tête que vous imaginerez plutôt décongestionnée et rafraîchie.

            

            [image: Image] Limitez voire supprimez les céréales à base de gluten, les produits laitiers, le soja, les épices fortes et le poivre moulu. Réintégrez les aliments crus et les fibres progressivement.

            [image: Image] Utilisez les huiles poly-insaturées et les poissons gras.

            [image: Image] Évitez les Fodmaps (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Concentration conduite véhicule

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée + HE Citron + HE Basilic exotique

        Diffusez un mélange à parts égales des huiles essentielles pendant tout le trajet.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites des pauses pour une sieste flash

            
              – Asseyez-vous confortablement en posture de relaxation

              – Détendez-vous profondément à l’aide de la respiration tout en ayant un objet, clé ou crayon dans la main.

              – Lorsque vous sombrez dans un sommeil léger, votre main se relâche et laisse tomber l’objet sur le sol. Le bruit de la chute permet de vous réveiller.

            

            [image: Image] Veillez à avoir un bon sommeil.

            [image: Image] Évitez les excitants types café, thé, chocolat…

          

        

      

    

    
      Congestion veineuse

      
        [image: Image] HE Lentisque pistachier + HE Cyprès toujours vert + HE Niaouli

        Dans un flacon de 100 ml, mélangez 20 gouttes de chaque huile essentielle et complétez d’huile végétale de Noisette.

        Appliquez quelques gouttes du mélange deux fois par jour sur les zones de stase pendant 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Macérats glycérinés 1DH de Sorbier, de Châtaignier et de Citronnier

        Prenez 50 gouttes de chaque, tous les jours en 3 prises dans un verre d’eau, 3 semaines par mois.

      

    

    
      Conjonctivite

      
        [image: Image] Eau de Bleuet ou infusion de Plantain

        Faites un bain d’œil avec un œilleton : eau de Bleuet pour les yeux clairs ou infusion de Plantain pour les autres.

        Si irritation : associez de la Camomille sauvage.

        Si œdème : associez le Mélilot.

      

      
        [image: Image] Pollen de Saule

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez le maquillage, le travail visuel long.

            [image: Image] Diminuez les graisses saturées en faveur des poissons gras.

            [image: Image] Évitez le soja et les produits laitiers ainsi que les excitants, les sucres et produits raffinés.

            [image: Image] Consommez des végétaux crus et des huiles riches en oméga 3.

          

        

      

    

    
      Constipation chronique

      
        [image: Image] Graines de Lin (ou Psyllium)

        Faites tremper 1 cuillère à soupe dans un verre d’eau le soir.

        Consommez le mucilage ainsi obtenu le matin à jeun avec 1 cuillère à soupe d’huile d’olive jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 à 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites pratiquer une hydrothérapie du côlon.

            [image: Image] Prenez un verre de jus de légumes le soir.

          

        

      

    

    
      Constipation passagère

      
        [image: Image] Capucine (graine sèche)

        Mélangez 50 grammes de graines sèches réduites en poudre à 100 grammes de miel.

        Consommez 1 cuillère à café par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] HE Gingembre

        Au réveil, posez 2 gouttes diluées dans quelques gouttes d’huile végétale de noisette sur le ventre et massez en appuyant un peu pour un « massage intestinal », en dessinant de larges cercles.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Mangez des fibres et des pruneaux.

            [image: Image] Ayez une activité physique régulière.

            [image: Image] Buvez des tisanes de Mauve et de Guimauve, à raison de 75 cl par jour.

          

        

      

    

    
      Contraception naturelle

      
        [image: Image] HE Origan d’Espagne + HE Lavande officinale + HE Romarin à camphre + TM Saponaire + TM Ananas sativa.

        Formule du Docteur Belaiche. Faites préparer en pharmacie des ovules de petites tailles composés de 50 mg de chaque huile essentielle et 50 mg de chaque teinture-mère dans 2,5 grammes d’excipient non gélatineux type suppositoire.

        À placer avant les rapports.

        Comme tout moyen de contraception, la fiabilité n’est pas garantie.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Méthode d’observation des glaires. À l’approche de l’ovulation, les sécrétions du col de l’utérus (ou « glaire cervicale ») se modifient ; elles deviennent plus abondantes, plus fluides et provoquent un écoulement vaginal (ou « pertes blanches ») caractéristique. Évitez les rapports durant cette période féconde.

            [image: Image] Mini-lecteur informatisé. On mesure la quantité d’hormones fabriquées par les ovaires au moyen d’une bandelette plongée dans les urines du matin. Le lecteur indique si la journée est « sûre » (lumière verte) ou « à risque » (lumière rouge), c’est-à-dire proche d’une ovulation.

          

        

      

    

    
      Convalescence (suite opération ou accident)

      
        [image: Image] TM Arnica

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour pendant 1 mois.

        Ou

      

      
        [image: Image] TM Avoine

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée + HE Thym saturéoïde + HE Citron

        Dans le diffuseur, versez 10 gouttes de chaque huile essentielle.

        Diffusez 1 heure le matin et 1 heure l’après-midi, dans les pièces à vivre.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Bol d’air Jacquier®

            
              – 3 minutes 3 fois par jour, pendant 1 à 2 mois selon amélioration.

            

            [image: Image] Desmodium ascendens

            
              – Prenez 2 bouchons par jour le soir au repas pendant 1 mois.

            

          

        

      

    

    
      Coqueluche

      
        [image: Image] Lierre grimpant (feuille) + Marjolaine (sommité fleurie) + Ballote (sommité fleurie) + Origan (sommité fleurie)

        Mélangez 20 grammes de chaque plante. Plongez 1 cuillerée à soupe du mélange dans 125 ml d’eau. Portez à ébullition 1 à 2 minutes seulement, filtrez.

        Buvez 2 à 3 tasses par 24 heures jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Basilic tropical

        Dans un flacon de 100 ml, mélangez 5 ml d’huile essentielle de Lavande officinale, 3 ml d’huile essentielle de Basilic tropical et complétez de macérat huileux de Camomille.

        Faites plusieurs onctions par jour sur le thorax avec quelques gouttes du mélange jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Viorne

        Prenez 50 gouttes du mélange 3 fois par jour pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Ravintsara

        Diffusez quelques gouttes du mélange d’huiles essentielles pendant 20 minutes 2 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Reposez-vous au maximum et faites une sieste flash dans la journée (voir ici.

            [image: Image] Changez régulièrement l’air pour favoriser la guérison.

            [image: Image] Privilégiez les soupes de légumes, bouillons, légumes vapeurs, compotes de fruits.

          

        

      

    

    
      Cor

      
        [image: Image] TM Thuya + TM Chelidonium + Collodion élastique

        Mélangez teinture-mère Thuya 25 cc, teinture-mère Chelidonium 25 cc, Collodion élastique 7 cc

        Appliquez tous les jours sur le cor.

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Eucalyptus radié

        Versez 10 gouttes de chaque huile essentielle dans le diffuseur.

        Diffusez 1 heure le matin et 1 heure l’après-midi dans les pièces à vivre.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez la betterave rouge crue.

            [image: Image] Évitez les charcuteries et les graisses.

          

        

      

    

    
      Coup de soleil (post)

      
        [image: Image] Feuilles de chou

        Appliquez un cataplasme de feuilles de chou écrasées sur la nuque.

      

      
        [image: Image] SI COUP DE SOLEIL SUR UNE PETITE SURFACE

        [image: Image] HE Lavande aspic

        Appliquez quelques gouttes tous les ¼ d’heure tant que la brûlure est vive, puis 4 fois par jour jusqu’à apaisement total.

      

      
        [image: Image] SI COUP DE SOLEIL SUR GRANDE SURFACE

        [image: Image] HA Camomille romaine + HA Menthe poivrée + HA Lavande officinale + HA Rose de Damas

        Mélangez 10 ml de chaque hydrolat. Imbibez-en une compresse et laissez poser sur le coup de soleil. Recommencez tous les ¼ d’heure jusqu’à amélioration.

        
          [image: Image] Attention, il s’agit d’hydrolats, pas d’huiles essentielles.

        

      

      
        [image: Image] Fleur de Bach Rescue

        Prenez 5 à 10 gouttes 3 fois par jour, pendant 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Buvez en abondance.

            [image: Image] Prenez une douche fraîche à froide.

            [image: Image] Appliquez un linge humide sur le front.

          

        

      

    

    
      Coup de soleil (prévention)

      
        [image: Image] Lotion solaire SP 30

        Dans un flacon de 300 ml, mélangez 50 ml d’huile d’olive, 80 ml d’huile de coco, 20 ml d’huile de jojoba, 20 g de beurre de karité, 10 g de cire d’abeille ou végétale, 60 g d’oxyde de zinc, 20 gouttes de vitamine E, 25 ml d’eau purifiée et 5 gouttes d’huile essentielle non photosensibilisante.

      

      
        [image: Image] HV Rose musquée

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour pendant 20 jours.

        
          Conseils en +

          
            Certains aliments constituent une bonne protection contre les coups de soleil comme le concombre, la carotte, l’avocat, le melon, la pastèque, la tomate, les fruits et légumes de couleur orange qui contiennent des carotènes.

          

        

      

    

    
      Couperose

      
        [image: Image] TM Hamamélis + TM Achillée millefeuille + TM Calendula

        Prenez 10 gouttes de chaque, en 3 prises dans un verre d’eau, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Pulpe d’Orange ou de Mandarine bio

        Appliquez en cataplasme une fois par semaine et laissez poser 15 minutes.

      

      
        [image: Image] BMG Calendula + BMG Vigne rouge

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour en alternance, pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne

        Versez 10 gouttes d’huile essentielle dans votre pot de crème hydratante (50 grammes), et mélangez intimement.

        Appliquez normalement matin et soir.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Levure de bière et Lécithine de soja.

            [image: Image] Évitez les excitants et les variations de température.

            [image: Image] Protégez-vous du soleil (écran total) et du froid (cold-cream)

          

        

      

    

    
      Crevasse

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Ciste ladanifère

        Diluez 3 ml de chaque huile essentielle dans 10 ml d’huile végétale de germe de blé.

        Appliquez localement. Renouvelez autant de fois que nécessaire jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TALONS

        [image: Image] Eau chaude + Sel + Citron + Vaseline

        Faites tremper vos talons dans de l’eau chaude avec du sel pendant 20 minutes, puis séchez-les.

        Enduisez-les d’un mélange de jus de citron et de vaseline. Couvrez vos pieds d’une paire de chaussettes en coton et laissez agir toute la nuit.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Protégez vos mains et vos pieds du froid.

            [image: Image] Évitez de laver vos mains trop souvent dans la journée.

            [image: Image] Après chaque lavage, frictionnez-vous les mains avec de l’huile végétale de Jojoba.

          

        

      

    

    
      Crise de nerfs

      
        [image: Image] HE Marjolaine des jardins ou HE Ylang-ylang ou HE Lavande officinale

        Posez 1 goutte de l’une ou l’autre de ces huiles essentielles sur la face intérieure du poignet et respirez profondément.

      

      
        [image: Image] HE Néroli + HE Camomille romaine

        Diluez 2 gouttes de chaque huile essentielle dans 10 gouttes d’huile végétale d’Amande douce

        Massez les épaules, le dos et le plexus cœliaque cette préparation.

        
          Conseils en +

          
            Pratiquez la respiration alternée. Inspirez par une narine et expirez par l’autre. 10 fois de suite, plusieurs fois par jour.

          

        

      

    

    
      Cystalgie (douleurs de la vessie)

      
        [image: Image] HE Camomille romaine + HE Marjolaine des jardins + HE Ylang-ylang + HE Estragon

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 5 gouttes d’huile végétale de Millepertuis.

        Appliquez sur le bas-ventre en massages, 4 fois par jour pendant 5 jours.

      

      
        [image: Image] Bains de siège froids

        Une fois par jour faites des bains de siège froids pendant 20 minutes jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Cystite – Infection urinaire

      
        [image: Image] HE Tea tree

        Diluez l’huile essentielle à 20 % dans de l’huile végétale d’Amande douce.

        Massez le bas-ventre avec le mélange 3 fois par jour pendant 7 jours.

      

      
        [image: Image] Canneberge et Bruyère

        Prenez 1 ampoule de chaque par jour pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant un mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les asperges, les tomates, le vin blanc, le champagne durant les crises (ces aliments favorisent les colibacilles) ainsi que la prise de magnésium.

            [image: Image] Buvez suffisamment d’eau et en dehors des repas.

            [image: Image] Allez souvent aux toilettes et évitez la rétention d’urine.

            [image: Image] Allez aux toilettes après une relation sexuelle.

            [image: Image] Évitez les bains prolongés.

          

        

      

    

    
      Dartres

      
        [image: Image] HE Géranium rosat

        Dans un petit flacon, diluez 5 gouttes d’huile essentielle dans 1 ml d’huile végétale d’Amande douce et 1 ml d’huile végétale de Rose musquée.

        Appliquez 2 gouttes de ce mélange sur la dartre, 3 fois par jour jusqu’à sa disparition.

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 15 à 20 gouttes 3 fois par jour en cure de 1 mois, à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites une crise de calme :

            
              – J’expire doucement par la bouche.

              – J’inspire par le nez et je bloque ma respiration quelques secondes puis je souffle de nouveau par la bouche (5 fois).

              – Je me concentre sur ma respiration sans la changer (j’inspire et j’expire par le nez).

              – J’imagine que je respire par la zone du cœur.

              – Je pense à quelque chose d’agréable et je ressens l’émotion positive.

            

          

        

      

    

    
      Décalcification – Déminéralisation

      
        [image: Image] Prêle des champs (tige) + Luzerne (feuille)

        Prenez 3 gélules de 300 mg par jour pendant 3 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 1 sachet de 20 grammes dans 1 litre d’eau.

        Prenez ½ à 1 verre par jour, le matin en cure de 1 mois à renouveler 2 fois par an.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en silice (prêle, oignon, chou-fleur, fraise, soja, pousse de bambou, champignons, olive, céleri, ortie, plantain, bourse à pasteur, galeopsis, graines germées type poireau, blé, luzerne, radis, millet, céréales complètes…)

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en calcium (sésame et tahin, parmesan, sardine, pruneau, amande, graine de courge, légumineuses, navet, moules, graines germées…)

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en magnésium (chocolat noir > 70 %, noix, noisette, noix de cajou, amande, bigorneau, coque, crevette, haricot sec, pois chiche, riz brun, figue sèche, abricot sec, datte sèche, noix de coco sèche, cardon).

            [image: Image] Prenez 2 à 3 capsules d’huile de flétan riche en vitamines A et D ou d’huile de foie de morue lors des périodes hivernales.

          

        

      

    

    
      Défenses immunitaires

      
        [image: Image] TM Échinacée

        Prenez 50 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour en cure de 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes dans de l’eau 3 fois par jour lors des périodes d’exposition, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir en cure de 1 mois à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Dormez suffisamment et faites des pauses dans la journée.

            [image: Image] Pratiquez une activité physique régulière et de préférence à l’extérieur

            [image: Image] Privilégiez les poissons gras : foie de morue et son huile, harengs fumés, maquereaux, sardines, anchois…

          

        

      

    

    
      Démangeaisons (plaques d’origine non identifiée)

      
        [image: Image] TM Fumeterre

        Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau 2 fois par jour pendant 1 mois, à renouveler si besoin

      

      
        [image: Image] Élixir minéral Célestite D8

        Prenez 1 à 2 ampoules matin, midi et soir selon l’intensité des démangeaisons, en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            Si vous préférez les infusions, mélangez à parts égales Romarin, aubier de Tilleul argenté, Ortie blanche, fleur de Mauve et de Violette. Préparez 1 litre de ce mélange en infusion à raison de 3 cuillères à soupe de plantes par litre. Buvez ¼ de litre toutes les deux heures.

          

        

      

    

    
      Démangeaisons anales (parasites)

      
        [image: Image] HE Camomille romaine

        Diluez 2 gouttes d’huile essentielle dans 4 à 5 gouttes d’huile végétale d’Amande douce.

        Appliquez 3 fois par jour jusqu’à disparition des démangeaisons.

        
          [image: Image] Lavez-vous bien les mains juste après chaque application.

        

      

      
        [image: Image] SI OXYURES

        [image: Image] TM Absinthe

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour, en cure de 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] SI PARASITOSES

        [image: Image] TM Gentiane

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            Consommez tous les jours un jus de chou ou du chou cru.

          

        

      

    

    
      Démangeaisons vaginales

      
        [image: Image] HORS MYCOSE

        [image: Image] HE Lavande officinale

        Appliquez localement 1 goutte d’huile essentielle diluée dans 3 gouttes d’huile végétale de Calendula. Renouvelez, 3 à 5 fois par jour.

      

      
        [image: Image] AVEC MYCOSE

        [image: Image] Ovules aux huiles essentielles

        Faites préparer en pharmacie 7 ovules selon la formule suivante : HE Lavande officinale 50 mg, HE Giroflier 50 mg, HE Tea tree 50 mg, HE Thym à linalol 50 mg, HE Palmarosa 50 mg avec 20 mg d’huile végétale de Calendula.

        Insérez 1 ovule dans le vagin au coucher pendant 7 jours.

      

    

    
      Dépression

      
        [image: Image] Eau Hydroxydase

        Buvez 3 bouteilles par jour hors des repas pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Extrait standardisé de Millepertuis à 3 % en hyperforine

        Prenez 300 mg par jour en cure de 2 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Extraits fluides d’Escholtzia + Gomphrena + Lotier + Valériane

        Prenez 15 gouttes de chaque à chaque repas. Poursuivre 2 mois après la disparition des symptômes.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Ag-Au

        Prenez 1 ampoule par jour jusqu’à 2 mois après la fin des symptômes.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respirez l’huile essentielle de Petit grain bigarade directement au flacon.

            [image: Image] Faites des séances de méditation de pleine conscience.

            [image: Image] Conservez un rythme de vie notamment les repas, le lever et le coucher.

            [image: Image] Évitez les alcools et les aliments acidifiants (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Dépression saisonnière

      
        [image: Image] Luminothérapie

        Profitez des moindres rayons du soleil ou faites des séances de luminothérapie (lampe capable d’émettre 10 000 Lux à une distance raisonnable – minimum 30 cm)

        Exposition : 1 heure par jour durant toute la période hivernale.

      

      
        [image: Image] Griffonia 5 hTTP

        Si état d’insomnie, de stress et de tensions musculaires, prenez 1 à 2 gélules dosées à 350 mg par jour le matin, en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites de la méditation de pleine conscience.

            [image: Image] Cure de Bol d’air Jacquier 3 minutes 3 fois par jour. Durée : Période hivernale

          

        

      

    

    
      Déprime

      
        [image: Image] Fleurs de Bach d’Ajonc et de Châtaignier

        Prenez 5 gouttes de chaque 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] HE Verveine citronnée + HE Ravintsara + HE Menthe poivrée + HE Pin sylvestre

        Versez dans un diffuseur : Verveine citronnée 2 ml, Ravintsara 5 ml, Menthe poivrée 3 ml, Pin sylvestre 10 ml.

        Diffusez ½ heure matin et soir dans les pièces à vivre pendant 3 semaines, et respirez les flacons ouverts dans la journée.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            
              – J’inspire avec ma cage thoracique sur 3 temps (ma poitrine se soulève).

              – Je reste en apnée poumons pleins sur 3 temps

              – J’expire sur 3 temps (ma poitrine s’abaisse).

              – L’unité de temps est adaptable et doit toujours permettre de rester confortable.

            

            
              [image: Image]

            
            [image: Image] Faites 10 répétitions.

          

        

      

    

    
      Dermatite atopique (eczéma de contact)

      
        [image: Image] HV Coco

        Appliquez sur les zones concernées 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 1 mois

        +

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Limitez voire supprimez les aliments riches en gluten et les produits laitiers.

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en oméga 3 (huiles de lin, de colza, de noix et les poissons gras) ainsi qu’en vitamine D (huile de poissons dont foie de morue).

          

        

      

    

    
      Déstockage de graisses

      
        [image: Image] HE Cèdre de l’Atlas

        Diluez 6 gouttes d’huile essentielle dans 1 cuillère à soupe d’huile végétale de Calophylle.

        Massez 2 fois par jour les zones surchargées.

        
          [image: Image] Ne pas utiliser si vous êtes enceinte ou allaitante.

        

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Veillez à avoir un sommeil récupérateur ou des temps de récupération pendant la journée sous forme de sieste flash.

            
              – Asseyez-vous confortablement en posture de relaxation.

              – Détendez-vous profondément à l’aide de la respiration tout en ayant un objet, clé ou crayon dans la main.

              – Lorsque vous sombrez dans un sommeil léger, votre main se relâche et laisse tomber l’objet sur le sol. Le bruit de la chute permet de vous réveiller.

            

            [image: Image] Pratiquez une activité physique d’endurance en maintenant la régularité de l’entraînement, en s’échauffant et en s’étirant après l’effort.

          

        

      

    

    
      Diabète type 1

      
        [image: Image] Oligo-éléments chrome (Cr) et zinc (Zn)

        Prenez 1 dose un jour sur 2, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] BMG Noyer

        Prenez 40 gouttes par jour avant chaque repas, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Maitaké/Shitaké/Reishi (superchampignons)

        Prenez 3 gélules par jour en cure de 2 mois puis arrêt 1 mois.

      

      
        [image: Image] Extrait fluide d’Échinacée

        Prenez 15 gouttes avant chaque repas 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez dans votre alimentation carottes, haricots, asperges, aubergines, brocoli, céleri branche, champignons, chicorée, choux en général, concombre, cornichons, courgettes, cresson, endives, épinards, navets, radis, topinambours. Bon appétit !

          

        

      

    

    
      Diabète type 2

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cr-Zn

        Prenez 1 dose un jour sur 2, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] BMG Genévrier

        Prenez 40 gouttes par jour avant chaque repas, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Curcuma sous forme d’extrait normalisé de curcumoïdes

        Prenez 200 mg à 400 mg de curcumoïdes, 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez dans votre alimentation la cannelle de Ceylan à raison de ½ cuillère à café de poudre répartie en 2 à 3 prises quotidiennes.

            [image: Image] Adoptez une activité physique régulière adaptée à vos possibilités.

            [image: Image] Veillez à une bonne hydratation quotidienne.

            [image: Image] Consommez les aliments avec des indices glycémiques bas et modérés (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Diarrhée aiguë

      
        [image: Image] Charbon végétal

        Prenez 6 gélules par jour ou 1 cuillère à soupe avec un grand verre d’eau (laissez décanter une nuit et buvez le surnageant le lendemain matin) jusqu’à amélioration.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] SI DIARRHÉE INFECTIEUSE

        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau et buvez 1/3 de verre toutes les 3 heures jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

        Ou

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 comprimé par jour pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Hydratation indispensable entre 1,5 à 2 litres d’eau par jour. Privilégiez de l’eau de source et des infusions de Thym, de Thym citronné ou de Romarin.

            [image: Image] Consommez des purées de carottes, eau de riz, riz blanc bien cuit ou pommes de terre à l’eau.

            [image: Image] Préférez les bananes bien mûres écrasées, compote de pommes, pomme crue râpée, pain blanc semoule de blé, de maïs, pâtes blanches, viandes tendres, maigres, poissons peu gras, gelée de fruits.

          

        

      

    

    
      Diarrhée chronique

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 comprimés le soir jusqu’à amélioration

      

      
        [image: Image] Eau d’Argile blanche

        Diluez 2 cuillères à soupe d’argile dans un verre d’eau et buvez le matin à jeun.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Si les symptômes persistent, faites des analyses complémentaires de selles et de sang.

            [image: Image] Écartez l’hypothèse d’intolérances alimentaires.

            [image: Image] Limitez les fibres irritantes pour les intestins et orientez-vous vers les concombres, les salades vertes, les carottes râpées, les avocats.

          

        

      

    

    
      Difficultés face au changement

      
        [image: Image] Fleur de Bach Walnut

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Pratiquez la méditation de pleine conscience et/ou la sophrologie.

          

        

      

    

    
      Digestion lente et difficile

      
        [image: Image] HE Laurier noble

        Posez 1 à 2 gouttes directement sous la langue.

      

      
        [image: Image] Régulat

        Prenez 1 cuillère à soupe au lever et au coucher pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] SI MAUVAISE DIGESTION DES PROTÉINES

        [image: Image] Bromélaïne

        Prenez 500 mg par jour sous forme de gélules avant les repas.

      

      
        [image: Image] SI LES SYMPTÔMES PERSISTENT

        [image: Image] HE Estragon + HE Menthe poivrée + HE Citron

        Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 1 cuillère à café de miel que vous plongez dans une tasse d’infusion de Romarin.

        Buvez après chaque repas pendant 8 à 10 jours.

        +

      

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée

        Massez vos tempes avec 1 goutte lorsque des maux de tête sont associés.

      

    

    
      Discopathie (affection d’un disque intervertébral)

      
        [image: Image] Hydrotomie percutanée in situ (injection locorégionale à visée thérapeutique) par un praticien de santé.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez une activité physique qui favorise le renforcement des muscles profonds et travaille la souplesse telle que yoga, qi gong, Pilates…

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en végétaux crus (antioxydants) (voir Annexe).

            [image: Image] Privilégiez les fruits et les légumes colorés, les huiles vierges 1re pression à froid, les oléagineux pour la vitamine E.

          

        

      

    

    
      Douleurs articulaires

      
        [image: Image] Argile verte + HV Calendula

        Faites un cataplasme d’argile verte en ajoutant 1 cuillère à soupe d’huile végétale de Calendula.

        Appliquez 2 heures par jour.

      

      
        [image: Image] HE Laurier noble + HE Romarin officinal à verbénone + HE Genévrier commun + HE Thym commun

        Dans un flacon de 50 ml, mélangez 1 ml de chaque huile essentielle. Complétez d’huile végétale de Noisette.

        Faites plusieurs onctions par jour sur la partie douloureuse avec quelques gouttes du mélange.

      

      
        [image: Image] HE Pin sylvestre + HE Lavande officinale + HE Romarin officinal à verbénone + HE Genévrier

        Diluez 5 gouttes de chaque huile essentielle dans une noix de savon liquide ou de shampooing et versez au dernier moment dans l’eau du bain.

        Restez 10 à 15 minutes dans le bain, sortez sans vous rincer et allongez-vous bien au chaud pour prolonger la sudation.

      

    

    
      Dysplasie du col de l’utérus

      
        [image: Image] Propolis

        Prenez 1 gramme 3 fois par jour en cure de 2 mois, arrêt 1 mois et reprise si nécessaire.

      

      
        [image: Image] Extrait fluide d’Échinacée

        Prenez 15 gouttes avant chaque repas jusqu’à l’arrêt des symptômes.

      

      
        [image: Image] HE Ravintsara + HE Niaouli

        Faites préparer en pharmacie des ovules vaginaux à base de ces huiles essentielles.

        Insérez 1 ovule par jour dans le vagin jusqu’à l’arrêt des douleurs.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zn-Cu

        Prenez 1 dose 1 jour sur 2 hors des repas jusqu’à arrêt des symptômes.

      

      
        [image: Image] Complexe de vitamines B à prédominance B9

        Selon les indications mises sur le produit et jamais au-delà de 35 mg de B3, 100 mg de B6 et 1 000 µg de B9 pour les adultes.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Un suivi médical est fortement recommandé en parallèle des conseils naturopathiques.

            [image: Image] Commencez les repas par du cru.

            [image: Image] Privilégiez le régime méditerranéen (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Eczéma aigu

      
        [image: Image] HV Sésame + HV Amande douce + HE Lavande officinale, + HE Géranium rosat + HE Bois de rose

        Dans un flacon, mélangez 100 ml de chaque huile végétale et 5 ml de chaque huile essentielle.

        Appliquez quelques gouttes du mélange, 4 fois par jour sur l’eczéma.

      

      
        [image: Image] Reine-des-prés

        Prenez 1 ampoule dans un verre d’eau le matin et le midi jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Dès que les ruminations surgissent, faites une crise de calme.

          

        

      

    

    
      Eczéma chronique

      
        [image: Image] SI SÉBORRHÉIQUE

        [image: Image] Chardon marie + Artichaut

        Prenez 1 ampoule de chaque le matin et le midi pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI SUINTANT

        Limitez l’apport de matières grasses et les céréales.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Dès que les ruminations surgissent faites une crise de calme.

          

        

      

    

    
      Empoisonnement

      Contactez le centre antipoison le plus proche.

      
        [image: Image] INTOXICATION GRAVE

        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 6 cuillères à soupe dans la journée dans un verre d’eau.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 50 gouttes 3 fois par jour pendant 3 semaines.

        
          Conseils en +

          
            Buvez abondamment.

          

        

      

    

    
      Endométriose

      
        [image: Image] TM Actée à grappes noires

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau trois fois par jour en dehors des repas, pendant 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] SI EXCÈS ŒSTROGÉNIQUE

        [image: Image] TM Gatillier

        Prenez 50 gouttes par jour dans un verre d’eau pendant 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] SI RÈGLES ABONDANTES

        [image: Image] BMG de Vigne 1D

        Prenez 40 gouttes deux fois par jour dans un verre d’eau pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

        +

      

      
        [image: Image] BMG d’Igname sauvage 1D

        Prenez 100 gouttes dans un verre d’eau, une fois par jour pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Ciste ladanifère + HE Genévrier commun + HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus citronnée

        Dans un flacon de 50 ml, versez 3 ml de chaque huile essentielle. Complétez de gel neutre ou d’huile végétale de Calendula.

        Appliquez quelques gouttes du mélange sur le bas-ventre matin et soir pendant 20 jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Appliquez une bouillotte sur le ventre lors des douleurs.

            [image: Image] Évitez les laitages, les produits gras saturés, les céréales contenant du gluten, les céréales raffinées, les glucides à IG élevé (voir Annexe), l’alcool, les fruits acides (pamplemousse, orange), les éléments frits, la caféine, les oméga 6 (huile de tournesol, maïs) ; et tous les agents conservateurs, additifs, colorants, édulcorants.

            [image: Image] Consommez le soja avec modération.

            [image: Image] Privilégiez les aliments anti-inflammatoires (myrtilles, mûres, framboises), les légumineuses (lentilles, pois chiches), les noix et graines, les poissons gras, les légumes frais, les fibres contenues dans les céréales complètes, les fruits, les haricots, le riz brun, les crucifères, les oméga 3 (noix, huile d’onagre, poisson gras).

            [image: Image] Pratiquez la relaxation, la sophrologie ou la méditation de pleine conscience.

            [image: Image] Faites régulièrement une activité physique.

          

        

      

    

    
      Engelures

      
        [image: Image] ENGELURE DE PETITE TAILLE

        [image: Image] HE Lavande officinale

        Appliquez localement 2 gouttes 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] ENGELURE ÉLARGIE

        [image: Image] HE Lavande officinale

        Appliquez 2 gouttes diluées dans 2 gouttes d’huile végétale de Rose musquée 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] EPS Ginkgo biloba

        Prenez 1 cuillère à café diluée dans un verre d’eau 2 fois par jour pendant 30 jours avant l’hiver.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez une alimentation riche en oméga 3 (huiles de noix, de lin, de colza, poissons gras…).

          

        

      

    

    
      Enrouement

      
        [image: Image] TM Herbe au chantre

        Prenez 30 gouttes dans un verre d’eau réparties dans la journée pendant 7 à 10 jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Appliquez une compresse d’eau froide autour du cou pendant 20 minutes. 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

            [image: Image] Apprenez à placer votre voix à travers le chant ou avec l’aide d’un orthophoniste. Et reposez-la aussi !

          

        

      

    

    
      Enzymes pour les protéines

      
        [image: Image] Bromélaïne

        Prenez 500 mg par jour avant les repas en cure de 10 jours à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez des jus de légumes à raison d’un verre avant les repas.

            [image: Image] Mangez lentement et prenez le temps de mastiquer.

            [image: Image] Évitez la diversité des aliments lors d’un même repas.

            [image: Image] Évitez les pansements gastriques.

          

        

      

    

    
      Épidémies (prévention)

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Sauge

        Faites des fumigations une fois par jour dans les pièces à vivre.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour le matin pendant 1 mois.

      

    

    
      Épuisement

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules par jour matin et midi pendant 3 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Installez un équilibre nutritionnel optimum, c’est-à-dire une alimentation hypotoxique. Dans l’idéal cela se traduit par 80 % d’apport de crus (fruits, légumes, racines, écorces tendres, bourgeons, oléagineux, œufs, coquillages). Apportez le chaud par des céréales cuites (petit épeautre, millet, quinoa…), des tisanes et des protéines cuites (volailles, poissons).

            [image: Image] Ajoutez des superaliments : graines germées, huile de chanvre, miel, algues. Ou compléments alimentaires polyvalents : cure d’eau de mer chargée en oligo-éléments, pollen frais, voire des compléments alimentaires spécifiques normodosés : extrait d’acérola, extrait d’huile de germe de blé… Durée : 3 semaines à 2 mois.

            [image: Image] Veillez à avoir un bon sommeil.

            [image: Image] Évitez les excitants types café, thé, chocolat…

            
              – Faites des pauses pour une sieste flash. Asseyez-vous confortablement en posture de relaxation.

              – Détendez-vous profondément à l’aide de la respiration tout en ayant un objet, clé ou crayon dans la main.

              – Lorsque vous sombrez dans un sommeil léger, votre main se relâche et laisse tomber l’objet sur le sol. Le bruit de la chute permet de vous réveiller.

            

          

        

      

    

    
      Équilibrer la flore intestinale

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau. Buvez 1/3 de verre 3 fois par jour en cure de 10 jours, 2 à 3 fois par an.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Mangez dans le calme et en mastiquant les aliments.

            [image: Image] Consommez de préférence du pain biologique au levain, des céréales complètes ou semi-complètes.

            [image: Image] Accompagnez chaque repas de crudités en début de repas.

            [image: Image] Privilégiez les fruits crus hors des repas.

            [image: Image] Abusez des aromates, persil, ciboulette, ail, thym, romarin, estragon, origan, basilic…

          

        

      

    

    
      Éraflure

      
        [image: Image] HE Tea tree

        Appliquez 2 à 3 gouttes pures, 2 à 3 fois par jour pendant 2 ou 3 jours.

      

      
        [image: Image] HV Rose musquée (cicatrisation)

        Massez localement avec quelques gouttes d’huile végétale 2 fois par jour jusqu’à disparition.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral d’Aimant naturel

        Prenez 10 gouttes au coucher dans un verre d’eau en cure de 1 mois à renouveler si nécessaire.

      

    

    

  




      Fibromyalgie

      
        [image: Image] Coenzyme Q10 :

        Prenez 300 mg par jour soit 1 capsule 3 fois par jour pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Versez 1 ampoule matin et midi sous la langue, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez la relaxation et la respiration antistress.

            
              – Gonflez le ventre, puis le buste au maximum. Relâchez 1/5e du volume et retenez 5 secondes.

              – Soufflez à fond, chassez le reste d’air en creusant le ventre.

              – Regonflez le ventre, puis le buste au maximum, relâchez, soufflez à fond.

              – Regonflez ventre et buste, relâchez 1/5e du volume et retenez 10 secondes.

              – Alternez ainsi une respiration complète avec rétention puis sans rétention.

              – Durée : 12 répétitions.

            

            [image: Image] Réduisez la consommation de viandes et de produits laitiers (pas plus d’une fois par semaine).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en acides gras oméga 3 : huile de colza bio en bouteille de verre, petits poissons gras (harengs, maquereaux, sardines, anchois non salés, crus, marinés, vapeur, pochés à feu éteint…), glucides lents à chaque repas (pain semi-complet bio, flocons de céréales – mieux sans gluten), légumineuses (lentilles, pois, haricots, soja…), tubercules, courges, châtaignes. Les oléagineux et le chocolat noir.

            [image: Image] Faites une activité en contact avec l’eau tous les jours : natation, bains, douches… et pratiquez un sport au quotidien.

          

        

      

    

    
      Fièvre

      
        [image: Image] POUR L’AUGMENTER (AFIN DE PERMETTRE À L’ORGANISME DE LUTTER PLUS EFFICACEMENT)

        [image: Image] TM Gingembre + TM Gentiane + HE Citron + HE Camomille romaine + HE Sassafras

        Dans un flacon de 125 ml de teinture-mère de Gentiane, versez 30 gouttes de teinture-mère de Gingembre et 12 gouttes de chaque huile essentielle.

        Prenez un bain chaud. À la sortie du bain, frictionnez le corps avec le mélange.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose par jour durant la période de fièvre.

      

      
        [image: Image] POUR LA CONTENIR

        [image: Image] HE Camomille romaine + HE Gingembre + HE Genièvre + HE Sassafras

        Faites couler un bain à une température légèrement inférieure à celle du corps. Ajoutez dans l’eau du bain 5 gouttes de chaque huile essentielle diluées dans une noix de savon liquide. Restez 20 minutes dans l’eau, sortez sans vous rincer.

      

      
        [image: Image] Gentiane (racine) + Gingembre (racine)

        Plongez une poignée du mélange de plantes dans 1 litre d’eau froide. Faites bouillir 5 minutes et infuser 5 minutes avant de filtrer.

        Prenez 4 à 5 fois par jour, pendant toute la durée de la fièvre, à raison de 1 cuillerée à café pour un bol d’eau.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Ne laissez pas votre organisme se déshydrater, buvez abondamment tisanes et jus de légumes (céleri branche, concombre) ou de fruits (orange, pamplemousse, raisin ou framboise).

            [image: Image] Arrêtez toute alimentation trop lourde pour l’organisme, en particulier les laitages, fritures, plats en sauce.

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en vitamine C et en cuivre.

            [image: Image] Supplémentez l’alimentation en germes de blé et en levure de bière riches en vitamines du groupe B et en oligo-éléments.

            [image: Image] Ajoutez des aromates comme le thym, la cannelle, le basilic, l’origan, l’oignon et l’ail.

          

        

      

    

    
      Fissure anale

      
        [image: Image] HE Ciste ladanifère + HE Myrrhe + HE Géranium rosat

        Diluez 2 gouttes de chaque huile essentielle dans 5 ml d’huile végétale de germe de blé.

        Appliquez localement 3 gouttes du mélange sur la fissure 2 à 3 fois par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Gel d’Aloe vera

        Appliquez une noix sur la région anale.

      

      
        [image: Image] Jus d’Aloe vera

        Buvez ½ tasse 3 fois par jour, jusqu’à disparition des fissures anales.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez la constipation et privilégiez une alimentation riche en fibres. Consommez des acides gras poly-insaturés (bourrache, onagre, périlla).

            [image: Image] Évitez les graisses, alcools, piments.

            [image: Image] Limitez les positions assises et marchez régulièrement.

          

        

      

    

    
      Flatulences

      
        [image: Image] Anis étoilé

        Buvez une infusion après le repas.

      

      
        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour pendant 1 semaine

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Macérat huileux de Basilic

        Prenez 20 gouttes avant les 3 repas en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI ODEUR NAUSÉABONDE

        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir en cure de 1 mois.

      

    

    
      Folliculite (inflammation du follicule pileux)

      
        [image: Image] Vinaigre blanc

        Faites un cataplasme de vinaigre blanc dilué pour moitié dans de l’eau chaude

        Appliquez pendant 20 minutes sur le poil infecté avec une compresse.

      

      
        [image: Image] Macérat de Cassis

        Prenez 15 gouttes par jour hors des repas pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis

        Prenez 15 gouttes par jour hors des repas dans un verre d’eau en cure de 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les aliments sucrés, les édulcorants et additifs alimentaires.

            [image: Image] Consommez du cru au début des repas.

            [image: Image] Privilégiez les oméga 3 sous forme d’huiles de lin, de colza et de poissons gras dans votre alimentation.

          

        

      

    

    
      Foulure

      
        [image: Image] Poche de glace

        Appliquez-la rapidement sur la zone. Reposez-vous. Cessez toute activité pendant les quelques jours qui suivent.

      

      
        [image: Image] HE Hélichryse italienne + HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus citronné + HE Laurier noble + HE Gaulthérie couchée

        Diluez 10 gouttes de chacune des huiles essentielles dans 2 cuillères à soupe d’extrait lipidique d’Arnica.

        Appliquez ce mélange du bout des doigts, 2 fois par jour, puis bandez l’articulation.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Placez le membre en hauteur (10 cm au-dessus du niveau du cœur), si possible pendant au moins 3 heures.

            [image: Image] Échauffez-vous soigneusement avant de pratiquer une activité sportive, notamment en vous étirant convenablement.

            [image: Image] Ne forcez pas trop lorsque vous pratiquez votre activité : arrêtez-vous lorsque vous êtes fatigué, n’enchaînez pas les entraînements, les compétitions et les tournois…

            [image: Image] Utilisez un équipement adapté à vous et à votre activité.

            [image: Image] Étirez vos mollets et vos cuisses.

          

        

      

    

    
      Fracture

      
        [image: Image] Coquille d’œuf

        Laissez se dissoudre une coquille d’œuf durant la nuit dans un jus de citron. Buvez tous les matins.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau. Buvez 1/3 de verre 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 3 grammes par jour pendant 21 jours, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Quartz clair

        Prenez 10 gouttes au coucher

        À alterner avec

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de corail

        Prenez 10 gouttes au coucher.

        Cure : 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            Alimentation riche en silice (prêle, oignon, chou-fleur, fraise, soja, pousse de bambou, champignons, olive, céleri, ortie, plantain, bourse à pasteur, galeopsis, graines germées type poireau, blé, luzerne, radis, millet, céréales complètes…), en calcium (sésame et tahin, parmesan, sardine, pruneau, amande, graine de courge, légumineuses, navet, moules, graines germées…), en magnésium (chocolat noir > 70 %, noix, noisette, noix de cajou, amande, bigorneau, coque, crevette, haricot sec, pois chiche, riz brun, figue sèche, abricot sec, datte sèche, noix de coco sèche, cardon).

          

        

      

    

    
      Fracture de fatigue

      
        [image: Image] Blanc d’œuf

        Appliquez un blanc d’œuf sur l’emplacement de la fracture, si celle-ci n’est pas ouverte, 1 fois par jour durant 20 minutes minimum, pendant 3 semaines, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Silice organique

        Prenez 30 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour hors des repas.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral Calcaire de Versailles D8

        Prenez 1 ampoule par jour à jeun pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Vérifiez si la fracture n’est pas liée à une diminution de votre densité osseuse.

            [image: Image] Privilégiez les aliments à teneur élevée en calcium et vitamine D : sardine, anchois, huître, maquereau, œuf cru…

          

        

      

    

    
      Furoncle

      
        [image: Image] Argile

        Prélevez un peu d’argile et placez-la sur une compresse. L’épaisseur de l’argile doit être d’environ 2 cm. Recouvrez d’une autre compresse.

        Appliquez le cataplasme sur la zone le soir jusqu’à amélioration

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose le matin un jour sur deux pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Lavande officinale + HE Géranium rosat + HE Ravintsara

        Dans un flacon de 25 ml, versez 3 ml de chaque huile essentielle. Complétez avec 10 ml d’huile végétale d’Amande douce et 10 ml d’huile végétale de Carthame.

        Badigeonnez les boutons plusieurs fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TM Échinacée + TM Calendula

        Prenez 20 gouttes de chaque 3 fois par jour en cure de 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Prenez du repos ou des pauses lors de la journée type sieste flash. Asseyez-vous confortablement en posture de relaxation.

            [image: Image] Détendez-vous profondément à l’aide de la respiration tout en ayant un objet, clé ou crayon dans la main.

            [image: Image] Lorsque vous sombrez dans un sommeil léger, votre main se relâche et laisse tomber l’objet sur le sol. Le bruit de la chute permet de vous réveiller.

          

        

      

    

    
      Gingivite

      
        [image: Image] HE Sauge sclarée

        Diluez 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle dans 1 cuillère à soupe d’huile végétale de Sésame ou d’Olive.

        Faites des bains de bouche avec le mélange. Gardez la préparation en bouche en la faisant passer entre les dents pour l’émulsionner pendant 10 minutes, puis recrachez.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule le matin pour se rincer la bouche.

      

      
        [image: Image] Cure de sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Limitez les aliments acides et les graisses cuites.

            [image: Image] Évitez le grignotage, le café, et l’alcool.

            [image: Image] Privilégiez les aliments alcalins (légumes crus, bananes, courges, châtaignes, pommes de terre, patates douces…), les poissons, les fruits de mer, les œufs.

          

        

      

    

    
      Goutte

      
        [image: Image] TM Lédon des marais + TM Livèche + TM Ortie

        Dans un flacon de 125 ml, versez 20 ml de teinture-mère de Lédon des marais, 40 ml de teinture-mère de Livèche et 60 ml de teinture-mère d’Ortie.

        Prenez 30 gouttes du mélange 3 fois par jour dans un grand verre d’eau avant les repas pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Frêne (feuille) + Reine-des-prés (sommité fleurie) + Cassis (feuille)

        Mélangez 50 grammes de Frêne, 50 grammes de Reine-des-prés et 100 grammes de Cassis. Faites infuser 1 cuillère à soupe du mélange dans une tasse d’eau bouillante avant de filtrer.

        Buvez ½ litre par jour en dehors des repas pendant 1 à 2 mois.

      

      
        [image: Image] Cassis + Harpagophytum + Saule

        Faites préparer en pharmacie des gélules de poudre composées de 50 mg de Cassis, 200 mg d’Harpagophytum et 50 mg de Saule.

        Prenez 2 à 3 gélules matin, midi et soir pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Eucalyptus citronné

        Dans un flacon de 100 ml, mélangez 5 ml de chaque huile essentielle et complétez d’huile végétale de Millepertuis.

        Appliquez quelques gouttes du mélange 3 fois par jour sur les zones douloureuses pendant 15 jours.

      

      
        [image: Image] Busserole 100 mg + Frêne élevé 100 mg + Vergerette du Canada 150 mg

        Prenez 2 gélules de chaque matin et soir pendant un mois, à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Limitez votre consommation d’aliments riches en purines : le gibier, les viandes fumées, les abats, les fruits de mer, la sardine, l’anchois, le hareng, le saumon, l’anguille, les légumes secs, les choux, les champignons, les asperges, les épinards, l’oseille, la rhubarbe, la figue sèche, le cacao et le chocolat.

            [image: Image] Consommez 2 pommes par jour.

          

        

      

    

    
      Grippe

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu-Au-Ag

        Prenez 6 ampoules par jour (2 par repas) pendant 3 à 4 jours.

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Eucalyptus radié + HE Tea tree

        Versez dans un diffuseur 10 gouttes de chaque huile essentielle.

        Diffusez 2 fois par jour pendant 20 minutes dans les pièces à vivre.

      

      
        [image: Image] EPS Échinacée + EPS Cyprès commun

        Prenez 1 cuillère à café de chaque 2 fois par jour pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] PRÉVENTION

         Influenzinum 9 CH

        Prenez 1 dose par semaine pendant 1 mois tout l’hiver.

        +

      

      
         Thymuline 9 CH pour réactiver le thymus.

        Prenez 1 dose par mois pendant 1 mois tout l’hiver.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites une cure de jus de légumes ou de soupes.

            [image: Image] Buvez de l’eau chaude/froide en quantité.

            [image: Image] Faites une douche rectale par jour : le principe est le même que pour le lavement à la différence que vous ajoutez à l’eau de lavement 100 à 250 ml d’une préparation concentrée à base de sels de potassium et de plantes biologiques pour obtenir un litre de préparation. Cette préparation doit être tiédie légèrement au-dessus de la température du corps (autour de 39 °C) puis versée dans la poche et introduite dans le rectum. Le besoin d’aller à la selle se fait sentir immédiatement. Il est important de ne pas chercher à se retenir et de se vider tout de suite.

          

        

      

    

    
      Hémorroïdes

      
        [image: Image] HE Tea tree

        Appliquez localement 1 goutte 3 fois par jour jusqu’à amélioration et pas au-delà de 7 jours.

      

      
        [image: Image] Bain de siège froid

        Asseyez-vous le plus confortablement possible, dans une cuvette remplie de 10 à 20 cm d’eau fraîche (20 °C environ), en positionnant vos pieds à l’extérieur, à plat, les genoux relevés. 2 à 3 fois par jour, pendant 10 à 15 minutes, environ ½ heure avant un repas ou 1 h 30 après, ou après un passage aux toilettes.

        Après le bain séchez-vous à l’air tiède ou froid du séchoir à cheveux, puis reposez-vous.

      

      
        [image: Image] EPS Marron d’Inde + EPS Mélilot + EPS Vigne rouge

        En crise : prenez 1 cuillère à café du mélange à parts égales par 10 kg de poids chaque jour.

        En prévention : Prenez 1 cuillère à café du mélange à parts égales matin et soir pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] TM Chardon marie + TM Boldo

        Prenez 30 gouttes de chaque, diluées dans un verre d’eau 3 fois par jour, pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Hernie hiatale

      
        [image: Image] Vinaigre de cidre de pomme

        Mélangez 1 ou 2 cuillères à café dans un verre d’eau tiède.

        Buvez avant les repas en cas de brûlures d’estomac ou d’acidité.

      

      
        [image: Image] Camomille séchée

        Plongez 1 cuillère à café dans une tasse d’eau chaude. Couvrez et laissez infuser pendant 5 minutes avant de filtrer.

        Buvez jusqu’à 4 fois par jour, surtout entre les repas.

      

      
        [image: Image] Jus d’Aloe vera

        Buvez ¼ de tasse environ 20 minutes avant un repas.

      

      
        [image: Image] Poudre d’écorce d’Orme rouge

        Plongez 1 cuillère à soupe dans 1 tasse d’eau chaude. Laissez infuser pendant environ 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 2 fois par jour, surtout après les repas.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les aliments comme le chocolat, la caféine, les oignons, l’ail, les aliments épicés, les aliments frits, les agrumes et les aliments à base de tomate. Privilégiez les fruits, les légumes, les graines, les huiles de noix et d’olive. Faites plusieurs petits repas au cours de la journée plutôt que de gros repas. Dînez au moins 2 à 3 heures avant l’heure du coucher.

            [image: Image] Buvez de l’eau chaude, le matin à jeun dans votre lit puis faites l’exercice suivant.

            
              – Levez-vous, montez les bras le plus haut possible puis rabaissez-les et posez les mains sur vos côtes, coudes en arrière. Mettez-vous sur la pointe des pieds aussi haut que possible et reposez rapidement vos talons. Faites ces exercices tous les matins. 10 répétitions environ.

            

            [image: Image] Faites des exercices de renforcement comme le pont-levis.

            
              – Allongez-vous sur le dos, les deux genoux pliés, les talons proches des fesses, les bras le long du corps. Soulevez les hanches en poussant sur les pieds et en décollant les fesses, puis les vertèbres lombaires, et enfin les vertèbres dorsales. Maintenez la position au moins 30 secondes sans cambrer puis redescendez dans le sens inverse de la montée, des vertèbres dorsales aux lombaires, le plus doucement possible. Restez 30 secondes à 1 minute en haut avec une récupération de 30 secondes. 10 à 12 répétitions par jour.

            

          

        

      

    

    
      Herpès buccal

      
        [image: Image] HE Niaouli ou HE Ravintsara

        Appliquez localement 1 goutte de l’une ou l’autre huile essentielle plusieurs fois par jour.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu ou Mn-Cu

        Prenez 1 dose par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste + pollen de Châtaignier

        1 cuillère à soupe au petit-déjeuner en cure de 1 mois chacun.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez sucres, gâteaux secs et aliments acides.

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en aliments crus et en produits marins comme les algues et les graines germées.

            [image: Image] Évitez les excitants tels que café, alcool, tabac, les viandes rouges et la charcuterie.

          

        

      

    

    
      Herpès génital

      
        [image: Image] HE Lavande aspic + HE Tea tree

        Diluez les huiles essentielles au 1/10e dans de l’huile végétale d’Amande douce.

        Appliquez localement 1 goutte du mélange 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Versez 1 ampoule le matin à jeun sous la langue pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Lapacho

        Prenez 2 gélules à chaque repas en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en aliments crus et en minéraux (algues par exemple) et les huiles vierges 1re pression à froid d’olive, de colza, de lin et de noix.

            [image: Image] Évitez les sucres, les charcuteries, la viande rouge et les excitants types café, thé ou cola…

          

        

      

    

    
      Hoquet

      
        [image: Image] Miso

        Plongez 1 cuillère à café de miso dans une tasse d’eau chaude. Buvez doucement.

      

      
        [image: Image] HE Estragon

        Posez 1 goutte pure sur la langue. Renouvelez si nécessaire.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            [image: Image] Évitez de manger trop rapidement, les excès de tabac, d’alcool ou de boissons gazeuses, les brusques changements de température.

          

        

      

    

    
      Hyperactivité concentration

      
        [image: Image] Fleurs de Bach Marronnier blanc, Prunier et Vigne

        Prenez 5 gouttes de chaque fleur de Bach 3 fois par jour, 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites des séances de neuro -feedback.

            [image: Image] Faites des activités de plein air tous les jours.

            [image: Image] Pratiquez des séances de training autogène.

            [image: Image] Diminuez le sucre et notamment le fructose.

            [image: Image] Remplacez les boissons gazeuses, les jus de fruits et le lait par de l’eau ou des tisanes sans sucre.

            [image: Image] Consommez des aliments riches en oméga 3 : huiles de colza, de lin, de noix, des poissons gras.

            [image: Image] Réduisez la part de céréales, surtout de blé.

          

        

      

    

    
      Hypersalivation

      
        [image: Image] Propolis buccale (en spray)

        Pulvérisez plusieurs fois par jour.

      

      
        [image: Image] Propolis pure

        Prenez 2 gélules 3 fois par jour au cours des repas pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] TM Arnica + TM Raisin d’Amérique

        Diluez les teintures-mères avec la moitié d’eau.

        Faites des gargarismes avec la préparation 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] SI DOULEUR BUCCALE

        [image: Image] HE Menthe poivrée

        Diluez 2 gouttes d’huile essentielle dans 1 ml d’huile végétale de Tournesol.

        Appliquez le mélange avec un Coton-Tige 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites des gargarismes avec 2 cuillères à soupe d’huile végétale de Tournesol

            
              – Recrachez après deux minutes de malaxage buccal.

            

          

        

      

    

    
      Hypertension aiguë

      
        [image: Image] POUSSÉE BRUTALE

        [image: Image] Bains de pieds chauds et salés

        20 minutes.

      

      
        [image: Image] HYPERTENSION ARTÉRIELLE

        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 2 à 4 grammes par jour pendant 2 à 3 mois

      

      
        [image: Image] Bol d’air Jacquier®

        Faites 3 séances de 3 minutes par jour pendant 3 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] HYPERTENSION NERVEUSE

        [image: Image] TM Aubépine + TM Olivier

        Prenez 30 gouttes de chaque 2 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez une respiration relaxante

            
              – Inspirez lentement et profondément et dites : « J’absorbe la force, la paix, la sérénité. » Bloquez en disant : « J’assimile et je stocke ce calme en moi. » Expirez lentement par le nez et dites : « Je rejette l’inquiétude, la tristesse et tout ce qui nuit à mon calme. »

            

            [image: Image] Adoptez le régime crétois en évitant les laitages et les fritures.

          

        

      

    

    
      Hypertension chronique

      
        [image: Image] Reine-des-prés + Busserole + Ortie + Genévrier

        Prenez 2 gélules par repas ou 50 gouttes de teinture-mère en alternance tous les mois pendant 4 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Eau peu minéralisée

        Buvez 1,5 litre à 2 litres par jour pour faire travailler les reins.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez une activité physique 2 à 4 heures par semaine.

            [image: Image] Consommez des fruits et légumes 2 fois par jour.

            [image: Image] Consommez des poissons gras 3 à 4 fois par semaine.

            [image: Image] Réduisez votre niveau de stress par la cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Hypoglycémie

      
        [image: Image] Pidolate de Chrome

        Prenez 1 dose par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral d’Améthyste

        Prenez 10 gouttes au coucher tous les 2 jours, jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Diminuez les sucres à index glycémique (IG) élevé et préférez les sucres à IG bas.

            [image: Image] Au petit-déjeuner privilégiez du pain semi-complet bio avec des compotes, un mélange de flocons de céréales sucrés au miel ou avec des fruits, la crème Budwig du Docteur Kousmine ou choisissez un petit-déjeuner salé.

            [image: Image] Faites figurer des glucides à IG bas à chacun des repas et privilégiez les aliments riches en chrome : levure de bière, foie, jaune d’œuf et fruits de mer.

          

        

      

    

    
      Hypotension

      
        [image: Image] HYPOTENSION LÉGÈRE

        [image: Image] BMG Cassis

        Prenez 15 à 40 gouttes par jour selon besoin pendant 2 mois et 1 mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] BMG Chêne

        Prenez 15 gouttes 1 à 3 fois par jour selon besoin. En cure de 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Pollen de Châtaignier

        Prenez 3 cuillères à café au petit-déjeuner en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Passez un jet d’eau fraîche sur les jambes avant de sortir du bain ou de la douche. Ce geste tonifie le tissu veineux et permet de remonter la tension artérielle.

            [image: Image] Buvez des tisanes de Thym après chaque repas.

          

        

      

    

    
      Impatiences (jambes)

      
        [image: Image] Silice organique

        Prenez 2 cuillerées à soupe 2 fois par jour pendant 3 semaines par mois, à renouveler.

      

      
        [image: Image] Eau bio-colloïdale

        Prenez 2 bouchons dans 1 litre d’eau peu minéralisée, un jour sur deux.

      

      
        [image: Image] Padma 28

        Prenez 2 gélules 2 fois par jour pendant 2 à 3 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zn

        Prenez 1 ampoule le matin à jeun, en cure de 1 mois.

        À alterner avec

      

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zn-Ni-Co

        1 ampoule avant le déjeuner.

      

      
        [image: Image] Griffonia simplicifolia

        Prenez 2 gélules 2 fois par jour en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] Vitamine B6

        Prenez 2 gélules par jour en cure de 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Vérifiez qu’il n’y a pas de carences en fer.

            [image: Image] Évitez les excitants comme le café, le thé, l’alcool ou l’exercice physique intense en fin de journée.

            [image: Image] Faites des massages ou des exercices de relaxation et d’étirements.

          

        

      

    

    
      Impétigo

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Lavande officinale + HE Géranium rosat + HE Ravintsara

        Dans un flacon de 25 ml, mélangez 3 ml de chaque huile essentielle. Complétez avec 10 ml d’huile végétale d’Amande douce et 10 ml d’huile végétale de Carthame.

        Badigeonnez les boutons avec quelques gouttes du mélange plusieurs fois par jour.

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour en cure de 1 mois

        À alterner avec

      

      
        [image: Image] TM Vergerette du Canada

        Même posologie.

        
          Conseils en +

          
            Travail sur l’épuisement nerveux et le stress : méditation de pleine conscience et cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Impuissance

      
        [image: Image] Bois bandé et/ou Ashwagandha

        Prenez 1 ampoule le matin pendant 2 à 3 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule le matin pendant 2 à 3 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis 1D

        Prenez 80 gouttes le matin et le midi pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire

        Appliquez quelques gouttes en friction sous la plante des pieds pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Zn-Cu

        Prenez 1 dose un jour sur deux.

        Alterner avec

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu-Au-Ag

        1 dose un jour sur deux.

        pendant 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en magnésium : chocolat noir > 70 %, noix, noisette, noix de cajou, amande, bigorneau, coque, crevette, haricot sec, pois chiche, riz brun, figue sèche, abricot sec, datte sèche, noix de coco sèche, cardon.

            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

          

        

      

    

    
      Indigestion

      
        [image: Image] Charbon végétal

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour pendant 7 jours, renouvelable.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Alcool de Menthe

        Prenez 2 gouttes sur un sucre après chaque repas

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 50 gouttes dans de l’eau pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

      

    

    
      Infection

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 20 grammes dans 1 litre d’eau. Buvez 40 ml 4 à 6 fois par jour pendant quelques jours.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 à 40 gouttes 3 fois par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 3 grammes par jour pendant 1 mois après le Citrobiotic.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les charcuteries, poissons, crustacés, pâtisseries, sucreries et gâteaux secs.

            [image: Image] Mangez léger en évitant les plats en sauce, encrassants.

            [image: Image] Buvez beaucoup d’eau peu minéralisée entre les repas.

          

        

      

    

    
      Infertilité (féminine)

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule le matin à jeun. Pendant 2 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral d’aétite

        Prenez 10 gouttes au lever dans un verre d’eau en cure de 3 mois renouvelable.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation type méditerranéenne (voir Annexe).

            [image: Image] Pratiquez des séances de Gyn et Gym d’Aviva Steiner.

          

        

      

    

    
      Infertilité (masculine)

      
        [image: Image] Oligo-éléments Zn-Cu

        Prenez 1 dose tous les 2 jours.

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe le matin pendant 2 à 3 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Oméga 3

        Prenez 2 capsules à chaque repas en cure de 3 mois renouvelable.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Tourmaline noire

        Prenez 10 gouttes au lever dans un verre d’eau en cure de 3 mois renouvelable.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez les carences en protéines.

            [image: Image] Privilégiez les poissons gras des mers froides peu cuits.

            [image: Image] Évitez les médicaments et les excitants tels que la caféine, le tabac, l’alcool, la viande rouge, la charcuterie.

          

        

      

    

    
      Insomnie

      
        [image: Image] Griffonia simplificolia

        Prenez 2 gélules dosées à 350 mg chacune le soir (en dehors du repas) avec un grand verre d’eau pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI LIÉE AU STRESS

        [image: Image] Extrait fluide d’Escholtzia

        Prenez 15 gouttes à chaque repas à poursuivre 1 mois après la disparition des insomnies.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respiration ventrale

            
              – Allongez-vous sur le dos dans le lit. Mettez votre main sur le ventre. Imaginez un ballon à la place du ventre. Laissez-le gonfler (la main est repoussée vers le haut) doucement en inspirant par le nez et se dégonfler lentement (la main s’affaisse) en expirant par le nez. La cage thoracique reste immobile.

              – Répétez 3 à 12 fois lentement en respirant par le nez.

            

            [image: Image] Plongez vos bras jusqu’aux biceps dans un bain chaud afin de calmer le système nerveux et le muscle cardiaque ou dans un bain froid pour apaiser la cacophonie du mental.

            
              – Alternez les deux à raison de 2 minutes à 40 °C et 1 minute à 16 °C pour décupler les effets.

            

          

        

      

    

    
      Insuffisance biliaire

      
        [image: Image] Chélidoine + Pissenlit + Chardon-marie + Fumeterre

        Associez ces plantes en infusion et buvez 1 litre par jour.

      

      
        [image: Image] Bouillotte chaude

        Appliquez-la sur le ventre au niveau du foie après le repas et le soir.

      

      
        [image: Image] Soufre, Zinc, Magnésium, vitamines A et E

        Faites une cure de 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Mélange oméga 3, 6 et 9

        Prenez 1 gélule à chaque repas.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Effectuez des jeûnes ou des monodiètes et adoptez une alimentation digeste.

            [image: Image] Favorisez les choux, les navets, la roquette, les brocolis et les aromates tels que le curcuma.

            [image: Image] Évitez les graisses saturées.

          

        

      

    

    
      Insuffisance hépatique

      
        [image: Image] Desmodium ascendens

        Prenez 3 gélules par jour le soir pendant 1 mois, à renouveler.

      

      
        [image: Image] Boldo

        1 cuillère à café de plante séchée par tasse. Versez par-dessus de l’eau frémissante et laissez infuser quelques minutes avant de filtrer.

        Buvez une tasse avant chaque repas.

      

      
        [image: Image] Vous pouvez également associer le Boldo avec d’autres plantes comme la Fumeterre et le Chardon-marie, à raison de 1 cuillère à soupe de chaque dans 1 litre d’eau frémissante. Filtrez.

        Buvez entre les repas sous forme de cure de 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau fraîche

        Prenez 15 cl le matin à jeun durant quelques semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Appliquez une bouillotte chaude sur le foie après chaque repas.

            [image: Image] Consommez du jus de carotte.

            [image: Image] Évitez les graisses cuites, le chocolat, l’alcool et le café.

          

        

      

    

    
      Insuffisance rénale

      
        [image: Image] TM Damiana

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour, 3 semaines par mois pendant 3 mois. À renouveler.

      

      
        [image: Image] SI COMPLICATION

        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 2 cuillères à soupe par jour dans de l’eau en cure de 1 mois renouvelable.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Régime pauvre en protéines animales.

            [image: Image] Privilégiez les diurétiques classiques : poireau, persil, fraise, pêche, cerfeuil, oignon.

            [image: Image] Buvez 3 tasses par jour de décoction de queues de cerises : 40 grammes par litre d’eau. Laissez bouillir quelques minutes avant de filtrer.

          

        

      

    

    
      Insuffisance veineuse

      
        [image: Image] Mélilot

        Prenez 20 à 50 mg d’extrait sous forme de gélules par jour au cours d’un repas pendant 2 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] TM Marron d’Inde

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites tous les jours une douche écossaise sur les jambes

            
              – Augmentez progressivement la température de l’eau jusqu’à ce qu’elle devienne suffisamment chaude. Baissez ensuite la température de l’eau progressivement, jusqu’à atteindre une eau fraîche. Puis remontez la température de l’eau.

              – Procédez, ainsi de suite pendant 10 minutes environ, chaque cycle sous l’eau froide durant moitié moins de temps que celui sous l’eau chaude.

              – Terminez en appliquant des pieds vers les hanches une crème composée de 100 ml de Gel de Silice + 4 ml d’huile essentielle de Cyprès commun (Cupressus sempervirens) + 3 ml d’huile essentielle d’Hélichryse italienne (Helichrysum italicum).

            

          

        

      

    

    
      Intestin irritable

      
        [image: Image] Extrait de résine de Boswellia (à 70 % d’acides boswelliques)

        Prenez 300 mg 2 à 3 fois par jour pendant 21 à 45 jours.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 1 mois.

        +

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Fleur de Bach Achillée jaune, blanche ou rose selon la protection

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Privilégiez une alimentation sans Fodmaps.

          

        

      

    

    
      Intolérance (humeur)

      
        [image: Image] Fleur de Bach Beech

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

          

        

      

    

    
      Intolérance alimentaire

      
        [image: Image] Glutamine

        Prenez 7,5 grammes par jour, 10 jours par mois.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour. pendant 1 mois, à renouveler.

        +

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Privilégiez les aliments riches en vitamine C, en magnésium et en vitamine D.

          

        

      

    

    
      Intoxication alimentaire

      
        [image: Image] Bouillotte chaude

        Posez une bouillotte chaude ou une serviette humide très chaude sur l’estomac et le ventre pendant 20 minutes. Renouvelez si besoin.

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 25 gouttes dans de l’eau 5 à 6 fois dans la journée pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 1 cuillère à soupe dans de l’eau toutes les 3 heures pendant 10 jours.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour, en cure de 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Barytine

        Prenez 10 gouttes au coucher pendant 3 semaines.

      

    

    
      Jambes lourdes

      
        [image: Image] Cataplasme d’argile

        Préparez un mélange de 80 grammes de feuilles de Vigne rouge, 60 grammes d’Hamamélis et 60 grammes de Ginkgo biloba.

        Prenez 10 grammes de ce mélange et versez 250 ml d’eau frémissante dessus. Laissez refroidir puis diluez avec de l’argile verte.

        Appliquez la pâte sur les jambes. Laissez poser ½ heure puis rincez.

      

      
        [image: Image] HE Cyprès toujours vert

        Mélangez 5 gouttes d’huile essentielle et 5 gouttes d’huile végétale de Calophylle.

        Appliquez le mélange en massage en partant des chevilles vers les genoux, plusieurs fois par jour jusqu’à amélioration.

        Versez dans l’eau du bain pas trop chaude et déjà coulée 10 gouttes d’huile essentielle mélangées à un peu de savon liquide. Restez 20 minutes dans votre bain et terminez par une petite douche froide des membres inférieurs du bas vers le haut.

      

      
        [image: Image] EPS Marron d’Inde + EPS Sorbier + EPS Vigne rouge

        En alternance à raison d’une cuillère à café par jour dans un verre d’eau en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Marchez, courez, bougez… il n’y a pas mieux pour la circulation. Sous le pied se trouve la semelle de Lejars qui renvoie le sang dans tout le corps à chaque fois qu’elle est pressée.

            [image: Image] Évitez la chaleur excessive : douches et bains très chauds, hammam, maison surchauffée.

            [image: Image] Portez des vêtements amples pour ne pas entraver la circulation. Idem pour les sous-vêtements, les chaussettes et les chaussures !

            [image: Image] Limitez les sports à impact tels que le tennis, le ski et privilégiez la natation et l’aquagym

          

        

      

    

    
      Laryngite

      
        [image: Image] HE Thym à thujanol + HE Laurier noble

        Diluez 2 gouttes d’huile essentielle de Thym à thujanol et 1 goutte d’huile essentielle de Laurier noble dans 10 gouttes de Disper et ½ verre d’eau tiède.

        Faites des gargarismes 4 fois par jour pendant 2 à 3 jours.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Mn-Cu ou S-Mg

        À alterner à raison d’une dose par jour pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            Appliquez une compresse froide autour du cou. Laissez poser 20 minutes.

          

        

      

    

    
      Libido en berne (femme)

      
        [image: Image] Maca sous forme de gélules

        Prenez 300 à 500 mg par jour pendant 2 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Rose de Damas

        Diluez 1 à 2 gouttes d’huile essentielle dans un peu d’huile végétale de Macadamia.

        Appliquez sur le visage matin et/ou soir sur une peau parfaitement nettoyée et respirez régulièrement le flacon dans la journée.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Libido en berne (homme)

      
        [image: Image] TM Damiana

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 2 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] Fleur de Bach Rock water

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] Ginseng

        Prenez 2 gélules par jour, en cure de 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Lumbago

      
        [image: Image] Angélique (racine) + Mélisse (feuille) + Passiflore (plante) + Valériane (racine) + Réglisse (racine) qsp 200 g.

        Plongez 1 cuillère à café du mélange dans une tasse d’eau froide. Portez à ébullition 3 minutes puis laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 tasses par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Pidolate de Ca et Pidolate de Mg

        Prenez 1 gélule 3 fois par jour. Durée : 2 à 3 mois

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Gaulthérie couchée

        Mélangez 2 ml de chaque huile essentielle, 50 ml d’huile végétale d’Arnica et 50 ml d’huile végétale de Millepertuis.

        Faites des massages légers mais prolongés sur le dos et surtout sur les lombaires.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les huiles riches en oméga 3 (poissons gras, huiles de colza, de noix, de lin…).

            [image: Image] Diminuez les aliments acides tels que la viande rouge, le vin blanc, le sucre.

            [image: Image] Limitez les excitants types café, thé, cola…

          

        

      

    

    
      Mal des transports

      
        [image: Image] Persil frais

        Posez une branche sur la poitrine.

      

      
        [image: Image] HE Mélisse + HE Menthe poivrée

        Déposez 1 goutte de chaque huile essentielle sur un sucre et sucez-le.

      

      
        [image: Image] Artichaut

        Prenez 1 ampoule ou 6 gélules par jour, 7 jours avant le voyage.

      

    

    
      Maladie de Crohn

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Genévrier

        Prenez 10 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois puis arrêt 1 mois.

      

      
        [image: Image] Boswellia : 300 à 400 mg d’extrait de résine standardisé

        Prenez 1 gélule 3 fois par jour pendant 3 mois

      

      
        [image: Image] Klamath

        Prenez 3 à 5 grammes par jour pendant 6 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les huiles riches en oméga 3 (poissons gras, huiles de colza, de noix, de lin…).

            [image: Image] Faites des infusions à base de Camomille allemande pour terminer les repas.

            [image: Image] Diminuez voire supprimez le blé, ses dérivés ainsi que les produits laitiers.

            [image: Image] Écartez les aliments causant des flatulences comme haricots, crucifères, oignons, agrumes, boissons gazeuses et maïs éclaté.

            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

          

        

      

    

    
      Maladie de Dupuytren

      
        [image: Image] Macérat-mère glycériné de Cassis

        Prenez 10 gouttes le matin dans un verre d’eau.

      

      
        [image: Image] Macérat-mère glycériné d’Ampelopsis

        Prenez 10 gouttes le soir dans un verre d’eau pendant 2 mois puis 1 mois d’arrêt et renouvelez.

      

      
        [image: Image] Huile de Chalcopyrite

        Massez les mains avec quelques gouttes en cas de douleurs, 2 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les aliments anti-inflammatoires, riches en oméga 3 (poissons gras, huiles de lin, de noix, de colza…).

            [image: Image] Faites régulièrement des exercices de relaxation comme le training autogène et pratiquez la méditation de pleine conscience.

          

        

      

    

    
      Maladie de Raynaud

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Petit grain bigarade + HE Hélichryse italienne + HE Romarin à camphre + HE Citronnelle

        Dans un flacon de 50 ml, versez 1 ml de chaque huile essentielle. Complétez d’huile végétale de Noisette.

        Massez vigoureusement, 3 à 4 fois par jour les pieds et/ou les mains.

      

      
        [image: Image] TM Ginkgo biloba

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, en cure de 2 à 3 mois en période hivernale.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez l’huile d’onagre et les huiles de poisson au quotidien.

            [image: Image] Veillez à votre source régulière en vitamines, minéraux et antioxydants (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Manque d’attention

      
        [image: Image] Fleur de Bach Clématis

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            [image: Image] Pratiquez la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Prenez des bains de pieds tièdes. Durée : 20 minutes minima 3 fois par semaine.

          

        

      

    

    
      Manque de confiance en soi

      
        [image: Image] Fleur de Bach Mimulus

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez la respiration thoracique.

            
              – Déplacez l’inspiration au niveau du thorax. Amplifiez simplement le mouvement du souffle sous la main, la poitrine s’élève à l’inspiration et s’abaisse à l’expiration. Le ventre ne bouge pas. Vous pouvez poser une main sur la poitrine et une main sur le ventre pour vérifier qu’il ne bouge pas.

              – Répétez 3 à 12 fois lentement en respirant par le nez.

            

            [image: Image] Pratiquez la méditation de pleine conscience et/ou sophrologie.

          

        

      

    

    
      Manque d’entrain

      
        [image: Image] Fleur de Bach Charme

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule matin et midi avant le repas pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

          

        

      

    

    
      Manque d’intérêt

      
        [image: Image] Fleur de Bach Églantier

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] Griffonia simplificolia

        Prenez 1 gélule dosée à 350 mg le matin et 1 gélule le soir (en dehors de repas avec un grand verre d’eau) en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour .

          

        

      

    

    
      Mauvaise haleine

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée

        Déposez 1 goutte sur la langue.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        1 gélule par jour durant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Mastiquez des graines de fenouil, d’aneth, de cardamome ou d’anis pour contrer la mauvaise haleine.

            [image: Image] Raclez votre langue avec une petite spatule après le brossage des dents.

          

        

      

    

    
      Maux de tête

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée

        Appliquez 1 goutte sur les tempes. Renouvelez si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Pin sylvestre

        Respirez directement au flacon ouvert plusieurs fois par jour.

      

      
        [image: Image] TM Morelle noire

        Prenez 30 gouttes matin et soir, en cure de 1 mois renouvelable.

      

    

    
      Ménopause

      
        [image: Image] BOUFFÉES DE CHALEUR

        [image: Image] HE Sauge sclarée

        Déposez 2 à 4 gouttes sur un comprimé neutre à croquer matin et soir pendant 2 à 3 mois, renouvelable.

        
          [image: Image] Ne pas utiliser en cas d’antécédent de cancer hormono-dépendant (cancer du sein, du col de l’utérus, des ovaires).

        

      

      
        [image: Image] MIGRAINE DE LA MÉNOPAUSE

        [image: Image] TM Mélilot

        Prenez 10 gouttes matin, midi et soir dans un verre d’eau, en cure de 3 semaines par mois sur 2 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] PRISE DE POIDS

        [image: Image] Gymnema

        Prenez 1,5 gramme par jour pendant 2 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] RÈGLES IRRÉGULIÈRES

        [image: Image] TM Mélilot

        Prenez 10 gouttes matin, midi et soir dans un verre d’eau pendant 2 à 3 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez des protéines animales ou végétales 2 fois par jour.

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en calcium (blé, avoine, noix, noisette, amande, carotte, chou, épinard, carvi, pomme de terre, oignon, navet, produits laitiers, fromages et pollen)

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en magnésium (blé, avoine, orge, maïs, datte, épinard, pomme de terre, betterave, pollen et dans plusieurs fruits).

            [image: Image] Privilégiez les huiles de colza, de noix, de lin et les poissons gras riches en oméga 3.

          

        

      

    

    
      Migraine d’anxiété

      
        [image: Image] TM Mélisse

        Prenez 20 gouttes matin et soir dans un verre d’eau, en cure de 2 mois renouvelable.

      

      
        [image: Image] Huile de Nigelle

        Prenez ½ capsule 2 à 3 fois par jour ou 1 à 3 cuillères à café (pure ou avec du miel, au cours des repas), en cure de 1 mois renouvelable.

      

    

    
      Migraines

      
        [image: Image] Baume du Tigre ou HE Menthe poivrée

        Appliquez 1 noisette de Baume du Tigre OU 1 goutte d’huile essentielle de Menthe poivrée sur le front et/ou les tempes en début de crise. Renouvelez si besoin

      

      
        [image: Image] Bain de pieds ou de coudes très chaud

        5 minutes.

      

      
        [image: Image] Plasma marin isotonique

        Prenez 1 ampoule (3 maximum dans la journée).

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez des exercices de relaxation pour les mettre en place lors des signes avant-coureurs. De même la sophrologie initie à des techniques à mettre en place dès les premiers symptômes pour éviter de basculer dans la crise. Renseignez-vous auprès d’un sophrologue.

            [image: Image] Pratiquez la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            [image: Image] Pratiquez de l’exercice physique en extérieur et/ou utiliser des techniques respiratoires telles que le Bol d’air Jacquier (3 minutes, 3 fois par jour).

            [image: Image] Identifiez les aliments déclencheurs ; cela peut être : œufs, agrumes, aliments riches en histamine (fraises, épinards, tomates, choucroute, boissons et aliments fermentés, vins blancs et champagne) ; aliments riches en tyramine (harengs, poissons fumés, charcuteries, gibiers, foie, caviar, levures, chocolat, pommes de terre, raisin, crevettes).

            [image: Image] Évitez la constipation.

          

        

      

    

    
      Mononucléose

      
        [image: Image] Oligo-éléments Cu

        Prenez 1 ampoule par jour au lever pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour dans de l’eau pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Mélanite

        Prenez 10 gouttes au coucher pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] HE Origan compact

        Diluez 1 ml d’huile essentielle dans 10 ml d’huile végétale d’Amande douce.

        Frictionnez le ventre, les reins, les bras, les cuisses et les ganglions 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Sérum de Quinton Hypertonique

        Prenez 1 ampoule matin et midi avant le repas pendant 1 mois.

      

    

    
      Mycose cutanée

      
        [image: Image] HE Géranium rosat + HE Lavande officinale + HE Ravintsara + HE Pin sylvestre

        Mélangez 20 gouttes de chaque huile essentielle avec 100 ml d’huile végétale d’Amande douce.

        Faites une onction avec quelques gouttes du mélange plusieurs fois par jour sur la zone touchée.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez 1 gélule par jour pendant 1 mois

        +

      

      
        [image: Image] Chlorophylle magnésienne

        Prenez 2 gélules le soir pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez le sucre, l’alcool, les champignons, les aliments contenant des levures (noix, bière, cidre, levure de boulanger, fromages…).

            [image: Image] Veillez à un apport en protéines deux fois par jour minimum.

          

        

      

    

    
      Mycose digestive ou buccale

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Régulat

        Prenez 1 cuillère à soupe le matin à jeun et le soir pendant 1 mois, renouvelable.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les aliments acidifiants (voir Annexe).

            [image: Image] Veillez à un apport en protéines deux fois par jour minimum.

          

        

      

    

    
      Nausée

      
        [image: Image] Bicarbonate de soude

        Diluez 1 cuillerée à café dans un verre d’eau, puis buvez-le en une seule fois.

      

      
        [image: Image] HE Citron

        Déposez 1 goutte sur un comprimé neutre, une mie de pain ou un peu de miel de thym et avalez.

        Vous pouvez aussi la respirer sur un mouchoir au moment des troubles.

      

      
        [image: Image] Mélisse (sommité fleurie)

        Plongez 1 cuillère à café de plante dans 1 bol d’eau bouillante puis laissez infuser une dizaine de minutes.

        Buvez 3 tasses par jour en fin de repas jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Fleur de Bach Pommier sauvage

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour hors des repas pendant 21 jours.

        
          Conseils en +

          
            Évitez les repas trop copieux et allez faire un petit tour du côté du foie.

          

        

      

    

    
      Néphrite aiguë

      
        [image: Image] Reine-des-prés

        Plongez 50 grammes dans 1 litre d’eau froide. Faites chauffer sans bouillir et laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 ou 4 tasses par jour pendant 20 jours.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau pendant 20 jours.

      

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Allégez votre alimentation : supprimez viande rouge, charcuterie, produits laitiers, matières grasses hydrogénées, durant 20 jours au moins.

            [image: Image] Utilisez des huiles de colza, d’olive et de cameline de 1re pression.

            [image: Image] Privilégiez les légumes, riz, poisson, œuf mollet.

          

        

      

    

    
      Nervosité

      
        [image: Image] TM Passiflore

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour dans de l’eau 1 jour sur 2.

        Alternez avec

      

      
        [image: Image] TM Lavande officinale

        Prenez 40 gouttes 3 fois par jour dans de l’eau 1 jour sur 2.

        Pendant 1 à 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Camomille romaine + HE Lavande officinale + HE Mélisse + HE Petit grain bigarade + HE Basilic exotique

        Dans un flacon, versez 2 ml de chaque huile essentielle. Complétez avec 100 ml d’huile végétale d’amande douce.

        Frictionnez le dos avec quelques gouttes du mélange matin et soir.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Prenez des bains de pieds tièdes pendant 20 minutes, 2 à 3 fois par semaine.

          

        

      

    

    

  




      Névralgie

      
        [image: Image] Persil (feuille) + Coquelicot (pétale) + Giroflier (bouton).

        Mélangez les plantes à parts égales. Plongez 1 cuillère à soupe dans ½ litre d’eau froide. Portez à ébullition 5 minutes et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.

        Faites des compresses avec cette infusion 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Macérat mère glycériné de Cassis

        Prenez 10 gouttes 3 fois par jour en cure de 1 mois à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Diminuez la consommation d’excitants types café, thé, cola et alcool.

            [image: Image] Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

            [image: Image] Dès que les douleurs surgissent faites une crise de calme.

          

        

      

    

    
      Œdème de Quincke (préventif)

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun (2 litres) sur un mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe le matin (1 litre) sur un mois.

      

      
        [image: Image] Reishi, Shitaké et Maitaké (superchampignons)

        Prenez 3 gélules par jour en cure de 2 mois et 1 mois d’arrêt.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en légumes crus et en oméga 3 : poissons peu cuits, huiles vierges de 1re pression à froid de lin, de colza, de noix.

            [image: Image] Évitez les aliments contenant de l’histamine (vin blanc, charcuterie, conserves, fruits rouges, raie, maquereau, sardine) ou des additifs alimentaires (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Ongles cassants

      
        [image: Image] Prêle

        Plongez 40 grammes de plante dans 1 litre d’eau. Laissez bouillir 15 minutes et infuser 20 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 tasses par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez une alimentation riche en légumes crus et en oméga 3 : poissons peu cuits, huiles vierges de 1re pression à froid de lin, de colza, de noix.

          

        

      

    

    
      Opération chirurgicale (post)

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 1 à 2 mois.

      

      
        [image: Image] HE Sarriette des montagnes + HE Ravintsara + HE Tea tree

        Dans un flacon, mélangez 5 ml d’huile essentielle de Sarriette des montagnes, 2 ml de Ravintsara et 3 ml de Tea tree. Ajoutez 100 ml d’huile végétale d’Amande douce.

        Badigeonnez 2 fois par jour la plante des pieds avec quelques gouttes du mélange pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Charbon végétal activé

        1 cuillère à soupe dans de l’eau 2 fois par jour pendant 10 à 15 jours.

        Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

      

      
        [image: Image] Sérum de Quinton hypertonique

        Prenez 1 ampoule matin et midi avant le repas en cure de 1 mois.

      

    

    
      Opération chirurgicale (pré)

      
        [image: Image] Fleur de Bach Rescue

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] HE Camomille romaine

        Respirez le flacon ouvert plusieurs fois par jour les quelques jours précédant l’intervention.

      

      
        [image: Image] TM Angélique + TM Thym

        Prenez 50 gouttes de chaque, en 3 prises dans un verre d’eau pendant 7 jours avant l’intervention.

      

      
        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 4 grammes par jour pendant les 7 jours précédant l’intervention.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium 20 grammes par litre

        Buvez ½ verre matin et soir pendant les 7 jours précédant l’intervention.

        
          Conseils en +

          
            Adoptez une alimentation avec beaucoup de légumes, d’aliments riches en oméga 3 et peu de viande ou graisses saturées telles que fromages et charcuterie.

          

        

      

    

    
      Ostéophyte (bec-de-perroquet)

      
        [image: Image] Eau distillée

        Buvez 1,5 litre par jour pendant 8 jours.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral de Calcite

        Prenez 15 gouttes au coucher dans un verre d’eau en cure de 1 mois à renouveler.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Surveillez votre poids.

            [image: Image] Pratiquez une activité physique régulière et maintenez la tonicité de vos muscles (Pilates, Feldenkrais, Yoga, Qi Gong…)

          

        

      

    

    
      Otite

      
        [image: Image] HE Lavande officinale

        Appliquez 1 goutte autour de l’oreille 3 fois par jour, jusqu’à amélioration et pas au-delà de 7 jours.

      

      
        [image: Image] TM Belladone

        Insérez dans l’oreille 1 goutte diluée dans de l’eau 3 fois par jour, jusqu’à amélioration et pas au-delà de 7 jours.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu

        Prenez 1 dose par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Églantier + BMG Bouleau

        Prenez 50 gouttes 3 fois par jour pour les adultes et 1 goutte par kilo de poids corporel pour les enfants en cure de 1 mois.

      

    

    
      Oxyures (parasites intestinaux)

      
        [image: Image] TM Ail

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] HE Thym vulgaire

        Déposez 1 goutte sur un comprimé neutre et croquez 1 fois par jour.

      

      
         Cina 30 CH

        Prenez 1 dose par semaine durant 1 mois.

      

    

    
      Panaris

      
        [image: Image] Bouillon-blanc (feuilles fraîches)

        Plongez 10 grammes de plante dans 100 ml de lait. Faites bouillir 5 minutes.

        Appliquez en cataplasme sur le panaris jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose le matin un jour sur deux jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

      

    

    
      Pancréatite chronique

      
        [image: Image] TM Pissenlit + TM Noyer

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour.

        Alternez 1 mois l’un puis l’autre.

      

      
        [image: Image] Pidolate de Chrome et de Zinc

        Prenez 1 dose par jour pendant 1 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez la consommation d’alcool et de charcuterie.

            [image: Image] Limitez les graisses saturées (viandes rouges, produits laitiers…), les médicaments de synthèse

            [image: Image] Privilégiez les poissons crus ou peu cuits, les huiles végétales vierges 1re pression à froid, les légumes crus et jus de légumes.

            [image: Image] Privilégiez l’apport en vitamine E (huiles de germe de blé, de tournesol, d’avocat, de foie de morue, de noisette, de colza et les graines de tournesol).

          

        

      

    

    
      Parodontose

      
        [image: Image] TM Raisins d’Amérique

        Faites des bains de bouche avec la teinture-mère diluée pour moitié dans l’eau, après le brossage des dents, 3 fois par jour minimum.

      

      
        [image: Image] TM Chêne pédonculé

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau en cure de 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Silicium organique

        Prenez 2 bouchons par jour pendant 1 mois.

      

    

    
      Pellicules

      
        [image: Image] HE Tea tree + HE Géranium rosat + HE Cèdre de l’Atlas + HE Genévrier commun

        Dans un flacon de 200 ml de shampooing à l’argile blanche ajoutez 30 gouttes d’huile essentielle de Tea tree, 20 gouttes de Géranium rosat, 10 gouttes de Cèdre de l’Atlas et 10 gouttes de Genévrier commun.

        Faites un shampooing deux fois par semaine pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Chélidoine + Pissenlit + Chardon marie + Fumeterre

        Associez ces plantes en infusion et buvez 1 litre par jour.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments S, Zn

        Prenez 1 dose de chaque par jour le matin pendant 1 à 2 mois

      

      
        [image: Image] Oméga 3,6 et 9

        Prenez 1 gélule à chaque repas en cure de 2 à 3 mois.

        
          Conseils en +

          
            Appliquez une bouillotte chaude sur le ventre au niveau du foie après le repas et le soir.

          

        

      

    

    
      Périménopause

      
        [image: Image] EPS Gatillier+ EPS Alchémille

        Prenez 1 cuillère à café par jour de chaque dans un verre d’eau pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] BOUFFÉES DE CHALEUR

        [image: Image] HE Sauge sclarée

        Prenez 1 goutte diluée dans 1 cuillère à café d’huile végétale d’Olive.

        Avant la ménopause : avalez 3 fois par jour du 7e au 21e jour du cycle.

        Après la ménopause : avalez 3 fois par jour pendant 20 jours.

        Renouvelez si besoin avec un arrêt d’une semaine par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez une activité physique régulièrement et de préférence en plein air.

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en oméga 3 : huiles de lin, de noix, de colza…

          

        

      

    

    
      Pertes blanches

      
        [image: Image] Plantain ou Achillée millefeuille

        Bain de siège : utilisez entre 150 et 300 ml d’eau dans laquelle vous ferez infuser 1 poignée de l’une ou l’autre plante. Filtrez bien.

        Prenez un bain de siège une fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Noyer (feuille)

        Faites macérer pendant 12 heures, 2 cuillères à café de plante dans ½ litre d’eau froide avant de réchauffer

        Lavez la vulve avec cette préparation, deux fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Desmodium ascendens

        Prenez 3 gélules par jour le soir dans un verre d’eau en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez la consommation d’alcool et de charcuterie.

            [image: Image] Limitez les graisses saturées (viandes rouges, produits laitiers…), les médicaments de synthèse

            [image: Image] Privilégiez les poissons crus ou peu cuits, les huiles végétales vierges 1re pression à froid, les légumes crus et les jus de légumes.

            [image: Image] Privilégiez l’apport en vitamine E (huiles de germe de blé, de tournesol, d’avocat, de foie de morue, de noisette, de colza et les graines de tournesol).

          

        

      

    

    
      Peur ou inquiétude

      
        [image: Image] Fleur de Bach Tremble

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

      

      
        [image: Image] HE Camomille romaine

        Respirez directement au flacon ouvert autant de fois que nécessaire.

        
          Conseils en +

          
            Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

          

        

      

    

    
      Phlébite

      
        [image: Image] EN COMPLÉMENT DES TRAITEMENTS ALLOPATHIQUES

        [image: Image] HA Hamamélis

        Appliquez des compresses imprégnées d’hydrolat sur la région douloureuse jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TM Hamamélis + TM Saponaire + TM Chiendent + TM Renouée des oiseaux

        Prenez 10 gouttes de chaque, en 3 prises dans un verre d’eau en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] HE Estragon + HE Eucalyptus citronné + HE Hélichryse italienne

        Dans un flacon de 50 ml, mélangez 75 gouttes d’huile essentielle d’Estragon, 125 gouttes d’Eucalyptus citronné et 50 gouttes d’Hélichryse italienne. Complétez d’huile végétale de Noisette.

        Massez-vous les mollets 2 fois par jour, doucement en remontant jusqu’au creux des genoux, renouvelez jusqu’à amélioration.

      

    

    
      Piqûres d’insectes

      
        [image: Image] HE Lavande aspic

        Appliquez 1 goutte d’huile essentielle directement sur la piqûre jusqu’à disparition de la douleur.

      

      
         Apis 7 CH pour les moustiques et 9 CH pour les guêpes en homéopathie

        Prenez 3 granules à ½ heure d’intervalle.

      

      
        [image: Image] HE Tea tree

        Dans un flacon-spray, versez 10 ml d’huile essentielle et 1 litre d’eau.

        Vaporisez vos vêtements avec ce mélange lorsque vous vous promenez en campagne.

      

    

    
      Piqûres d’araignée

      
        [image: Image] Vinaigre blanc

        Appliquez une compresse imbibée de vinaigre blanc sur la piqûre. Laissez poser 20 minutes. Renouvelez 3 fois dans la journée.

      

      
        [image: Image] Plantain

        Appliquez une feuille sur la piqûre et laissez poser 20 minutes. Renouvelez si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Géranium rosat

        Appliquez 1 goutte sur la piqûre. Renouvelez jusqu’à disparition de la douleur.

      

    

    
      Piqûres de méduse

      
        [image: Image] RINCEZ LA ZONE ABONDAMMENT À L’EAU DE MER.

        [image: Image] HE Lavande aspic

        Appliquez 1 goutte directement sur la piqûre. Renouvelez jusqu’à disparition de la douleur.

      

      
         Apis 9 CH

        Prenez 2 granules tous les ¼ heure pendant 2 heures.

        Puis

      

      
         Arnica 15 CH

        Prenez 2 granules toutes les heures sur le reste de la journée.

        
          Conseils en +

          
            Appliquez du beurre de karité sur la zone 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

          

        

      

    

    
      Pityriasis versicolor

      
        [image: Image] HE Tea tree + HE Géranium rosat + HE Palmarosa

        Préparez un mélange des huiles essentielles diluées à 20 % dans une huile végétale d’Amande douce.

        Appliquez 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HV Germe de blé

        Diluez quelques gouttes dans une crème concentrée de Calendula.

        Appliquez 3 fois par jour pendant 1 mois et renouvelez si besoin.

      

      
        [image: Image] HV Bourrache de 1re pression

        Prenez 500 mg 2 à 3 fois par jour en début de repas en cure de 1 mois renouvelable.

      

      
        [image: Image] HV Cameline + HV Germe de blé

        Ajoutez 1 cuillère à café de chaque huile végétale dans les crudités ou sur un plat chaud.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez les aliments riches en zinc : huîtres d’Atlantique, huîtres du Pacifique, harengs, graines germées (alfalfa, fenugrec, roquette…), germe de blé, jaune d’œuf, légumineuses (pois chiches, lentilles…), millet, seigle.

          

        

      

    

    
      Polyarthrite rhumatoïde

      
        [image: Image] Genacol

        Prenez 3 à 6 capsules par jour dans un verre d’eau pendant 2 à 3 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Agar-Agar

        Prenez 1 cuillère à café bombée dans de l’eau 1 fois par jour. pendant 1 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 4 grammes par jour, en cure de 3 mois.

      

      
        [image: Image] Curcuma

        Prenez 600 mg par jour, en cure de 3 mois.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Veillez à une alimentation riche en acides gras essentiels (huile vierge de 1re pression à froid et poissons gras peu cuits).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en antioxydants (voir Annexe).

            [image: Image] Limitez les aliments acidifiants et privilégiez les aliments alcalinisants (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Prurit (démangeaisons)

      
        [image: Image] HE Géranium rosat + HE Bois de rose + HE Lavande officinale

        Incorporez 5 ml de chaque huile essentielle dans 100 grammes de beurre de karité.

        Appliquez sur les zones de démangeaisons plusieurs fois par jour.

      

      
        [image: Image] TM Pensée Sauvage + TM Bouleau verruqueux

        Prenez 20 à 30 gouttes de chaque, dans un verre d’eau 3 fois par jour, en cure de 1 mois à renouveler si nécessaire.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Veillez à une alimentation riche en acides gras essentiels (huile vierge de 1re pression à froid et poissons gras peu cuits).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en antioxydants (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Psoriasis

      
        [image: Image] Pollen frais de Châtaignier

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour pendant 2 mois et 1 mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] HE Géranium rosat + HE Bois de rose + HE Lavande officinale

        Dans un flacon de 100 ml, versez 5 ml de chaque huile essentielle et complétez d’huile végétale de Calendula

        Appliquez sur les zones concernées 4 fois par jour minimum.

      

      
        [image: Image] TM Grande Bardane + TM Myrte

        Prenez 15 gouttes de chaque à chaque repas dans un verre d’eau en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Préférez les aliments riches en alcalins et pauvres en acidifiants (voir Annexe).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en antioxydants (voir Annexe).

            [image: Image] Faites un travail sur l’émotionnel.

          

        

      

    

    
      Reflux gastro-œsophagien (RGO)

      
        [image: Image] Argile blanche

        Diluez 1 cuillère à soupe dans un verre d’eau. Laissez reposer la nuit.

        Buvez l’eau le lendemain matin jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Macérat de Figuier

        Prenez 15 gouttes avant les repas, jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez des séances de training autogène.

            [image: Image] Limitez les aliments acidifiants et favorisez les aliments alcalins (pomme de terre, patate douce, courge, châtaigne…) (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Refroidissement

      
        [image: Image] Bourrache

        Plongez 20 à 25 grammes de plante dans 1 litre d’eau. Laissez bouillir 3 minutes puis infuser 15 minutes avant de filtrer.

        Buvez 4 à 5 tasses dans la journée.

      

      
        [image: Image] Bouillon-blanc (feuille sèche)

        Mettez 1 pincée de plante par tasse. Faites bouillir puis laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 4 à 5 tasses dans la journée.

        
          Conseils en +

          
            Prenez un bain chaud en ajoutant 10 gouttes d’huile essentielle de Ravintsara diluées dans une noix de savon liquide.

          

        

      

    

    
      Règles douloureuses

      
        [image: Image] Bouillotte chaude

        Posez-la sur le ventre.

      

      
        [image: Image] HE Basilic tropical

        Diluez 3 à 4 gouttes d’huile essentielle dans une petite cuillère d’huile végétale de Sésame.

        Massez doucement la zone douloureuse avec le mélange 3 à 4 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Oligoélément Zn-Cu

        Prenez 1 dose 1 jour sur 2 en dehors des repas pendant 2 mois puis 1 mois d’arrêt et renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] HV Bourrache

        Prenez 2 gélules par jour jusqu’à arrêt des symptômes.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Exercice de relaxation progressive

            
              – Installez-vous confortablement, assise ou couchée selon votre préférence. Prenez conscience des points de contact entre votre corps et la surface où vous reposez. Fermez les yeux.

              – Contractez et décontractez les muscles comme suit : serrez le poing droit, puis desserrez-le. Répétez quatre ou cinq fois en tentant de décontracter de plus en plus les muscles de votre main.

              – Fléchissez le bras sur l’avant-bras et pressez fortement ; percevez la tension de vos muscles, puis laissez retomber le bras. Prêtez attention au relâchement musculaire de votre bras.

              – Durcissez le bras jusqu’à l’épaule en dépliant le coude au maximum, puis détendez-vous.

              – Poursuivez avec les muscles des pieds, des jambes, des cuisses, des fesses, de l’abdomen, du cou, des lèvres, des paupières et du front. Alternez le côté droit et le côté gauche.

              – À chaque décontraction, respirez lentement et profondément, prenez conscience de la détente de votre corps.

              – Reposez-vous un moment et reprenez progressivement vos activités.

            

            [image: Image] Diminuez les aliments œstrogène-like (qui miment les œstrogènes) : lait, produits laitiers, sauge, ginseng, soja.

            [image: Image] Diminuez les excitants, la viande rouge et la charcuterie.

            [image: Image] Privilégiez un régime alimentaire riche en oméga 3 (colza, soja, germe de blé, noix).

            [image: Image] Pratiquez des exercices physiques du bassin et des hanches (Pilates, Feldenkrais…).

          

        

      

    

    
      Règles hémorragiques

      
        [image: Image] TM Alchémille

        Prenez 3 fois 10 gouttes par jour pendant 2 mois puis un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] TM Sauge sclarée

        Prenez 20 gouttes 2 fois par jour en cure de 2 mois et un mois d’arrêt.

        
          Conseils en +

          
            Limitez les citrons et privilégiez une alimentation riche en oméga 3 et en vitamines (fruits et légumes).

          

        

      

    

    
      Reins (dysfonctionnement)

      
        [image: Image] AFFECTION GRAVE

        [image: Image] HV Ricin

        Appliquez un cataplasme chaud d’huile végétale sur le ventre et placez bouillotte par-dessus. Laissez en place 40 minutes, 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Oligoélément Sélénium

        Prenez 1 bouchon doseur au lever à jeun en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Rétention d’eau

      
        [image: Image] Fumeterre (entière ou séchée)

        Portez 1 litre d’eau de source à ébullition et versez-la sur 50 grammes de plante entière ou 5 cuillères à café de plante séchée. Laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 1 tasse 3 à 4 fois par jour, de préférence avant les repas pendant 3 semaines par mois sur 2 mois.

      

      
        [image: Image] TM Piloselle

        Prenez 50 gouttes dans un verre d’eau trois fois par jour en cure de 2 mois et 1 mois d’arrêt.

        
          Conseils en +

          
            Évitez les yaourts surtout en hiver car ils retiennent l’eau.

          

        

      

    

    
      Rhinite allergique

      
        [image: Image] HE Estragon

        Versez 2 gouttes d’huile essentielle sur un comprimé neutre ou dans une cuillère à café de miel. Laissez fondre en bouche, 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] EPS Plantain (antihistaminique) + EPS Cassis (anti-inflammatoire) + EPS Desmodium (hépatoprotecteur et antiasthmatique)

        En période de crise, prenez 1 cuillère à café matin et soir à raison de 1/3 chacun.

        Pendant la période à risque, prenez 1 cuillère à café le matin.

        
          Conseils en +

          
            En préventif, faites une cure d’œufs de caille : 3 gélules par jour pendant 7 semaines.

          

        

      

    

    
      Rhino-pharyngite

      
        [image: Image] TM Bouleau verruqueux + TM Propolis

        Prenez 20 gouttes de chaque teinture-mère 3 fois par jour dans un verre d’eau pendant 3 semaines à 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI CHRONIQUE

        [image: Image] Oligoéléments Mn-Cu

        Prenez 1 dose par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (20 grammes par litre)

        Prenez ½ verre par jour en cure de 2 mois.

      

    

    
      Rhume

      
        [image: Image] HE Eucalyptus globuleux

        Versez quelques gouttes d’huile essentielle sur un mouchoir. Respirez plusieurs fois au cours de la journée.

      

      
        [image: Image] Citrobiotic

        Prenez 30 à 40 gouttes 3 fois par jour pendant 3 semaines.

      

      
        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 3 grammes par jour pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Eucalyptus globuleux

        Diluez 2 gouttes de chaque huile essentielle dans 1 cuillère à soupe d’huile végétale d’Amande douce.

        Appliquez en massage sur le dos et le thorax 2 fois par jour pendant 7 jours.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Rumination

      
        [image: Image] Fleur de Bach de Marronnier blanc

        Prenez 5 gouttes 3 fois par jour pendant 6 semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            [image: Image] Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Salpingite

      
        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 50 gouttes matin et soir dans un verre d’eau pendant 2 à 3 mois.

      

    

    
      Sang (troubles)

      
        [image: Image] NORMALISER LA FORMULE

        [image: Image] Sérum de Quinton hypertonique

        Prenez 1 ampoule matin et soir en sublinguale (sous la langue) avant le repas pendant 1 mois, à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] PURIFIER

        [image: Image] Jus de Betterave rouge crue

        Buvez 1 verre avant le repas du midi et du soir, en cure de 1 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] FLUIDIFIER

        [image: Image] Vitamine C naturelle

        Prenez 1 à 2 grammes par jour, en cure de 1 à 3 mois.

      

    

    
      Sciatique

      
        [image: Image] Harpagophytum

        Prenez 2 gélules dosées à 250 mg 3 fois par jour pendant 1 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] Reine-des-prés

        Prenez 1 gélule à chaque repas pendant 1 à 3 mois.

      

      
        [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Romarin à camphre + HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus citronné

        Faites un cataplasme d’argile verte en ajoutant 2 gouttes de chaque huile essentielle et 20 gouttes d’extrait lipidique d’Arnica.

        Appliquez 6 à 8 fois par jour, au niveau de la zone douloureuse mais sans raviver la douleur : 1 semaine avec les huiles essentielles puis une semaine avec uniquement l’argile verte.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Seins douloureux

      
        [image: Image] TM Phytolaque

        Prenez 40 gouttes 2 fois par jour pendant 3 semaines par mois jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] INFLAMMATION

        [image: Image] TM Calendula

        Prenez 50 gouttes aux 3 repas dans un verre d’eau en cure de 2 mois puis 1 mois d’arrêt.

        
          Conseils en +

          
            Une consommation excessive de produits laitiers fait grossir les seins alors que le sport intense les amenuise.

          

        

      

    

    
      Sinusite

      
        [image: Image] Ablution nasale à la fleur de sel marin

        Matin et soir, remplissez un lota d’eau tiède et ajoutez 1 cuillerée à café de fleur de sel marin. Remuez afin de dissoudre le sel en totalité.

        Introduisez l’embout anatomique du lota dans une narine, la tête inclinée sur le côté opposé, et le corps légèrement penché en avant.

        L’eau tiède s’écoule naturellement par l’autre narine. Mouchez-vous et recommencez le lavage par la narine opposée.

      

      
        [image: Image] HE Inule odorante

        Respirez plusieurs fois par jour au flacon ouvert.

        
          [image: Image] Attention : ne sortez pas à l’extérieur dans l’heure qui suit.

        

      

      
        [image: Image] TM Lavande officinale

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau, en cure de 3 semaines à 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Pin sylvestre + HE Thym à thujanol + HE Eucalyptus radié

        Mélangez 1 goutte d’huile essentielle de Lavande officinale, 2 gouttes de Pin sylvestre, 2 gouttes de Thym à thujanol et 4 gouttes d’Eucalyptus radié.

        Versez le mélange dans un bol d’eau chaude et faites une fumigation pendant 20 minutes, 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Privilégiez une alimentation riche en oméga 3 (huiles de noix, de lin, de colza, poissons gras…) et diminuez les produits laitiers, les céréales et les viandes.

          

        

      

    

    
      Sommeil (troubles)

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] DIFFICULTÉS D’ENDORMISSEMENT

        [image: Image] TM Escholtzia

        Prenez 50 gouttes au repas du soir jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] RÉVEILS NOCTURNES

        [image: Image] TM Valériane

        Prenez 50 gouttes au repas du soir, jusqu’à amélioration.

      

    

    
      Spasmophilie

      
        [image: Image] EN CRISE

        Faites respirer la personne dans un sac plastique pendant 1 minute afin de réinjecter son propre gaz carbonique.

      

      
        [image: Image] Fleur de Bach Rescue

        Prenez 3 gouttes tous les ¼ d’heure pendant 1 heure puis toutes les ½ heure pendant 2 heures.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (30 grammes par litre d’eau)

        Buvez 30 ml matin et soir en cure de 2 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en magnésium (céréales complètes, amandes, noix de cajou, noix du Brésil, chocolat, bananes…)

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en calcium (graines de sésame, graines de chia, figues, algues, épinards, haricots rouges, légumineuses…).

            [image: Image] Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Spondylarthrite ankylosante

      
        [image: Image] Cartilage de requin

        Prenez 2 gélules à chaque repas.

      

      
        [image: Image] Huile de poisson des mers froides (saumon) ou huile de Lin

        Prenez 2 gélules à chaque repas pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] Vitamine C

        Prenez 4 grammes par jour, en cure de 3 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Curcuma

        Prenez 600 mg par jour, en cure de 3 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Cure de sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Veillez à une alimentation riche en acides gras essentiels (huile vierge de 1re pression à froid et poissons gras peu cuits).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en antioxydants (voir Annexe).

            [image: Image] Limitez les aliments acidifiants et privilégiez les aliments alcalins (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Stress

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule matin et midi avant le repas pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] TM Escholtzia

        Prenez 50 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Pollen de Châtaignier

        Prenez 1 cuillère à soupe le matin au petit-déjeuner en cure de 1 mois à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] HE Orange douce + HE Verveine + HE Marjolaine à coquilles + HE Lavande officinale

        Versez dans un diffuseur les huiles essentielles à parts égales.

        Diffusez 20 minutes, 2 à 3 fois par jour dans la pièce à vivre.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez a minima 2 fois par jour des protéines animales (dont les poissons gras) ou végétales, des huiles de 1re pression à froid (lin, colza, noix).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en vitamines B (jaune d’œuf, pomme de terre, céréales semi-complètes, germe de blé, choux, navet, radis et des fruits) et en magnésium (céréales complètes, amande, noix de cajou, noix du Brésil, chocolat, datte, banane…).

            [image: Image] Travaillez sur l’épuisement nerveux et le stress. Méditation de pleine conscience et cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Sucre (attirance)

      
        [image: Image] Kudzu

        Prenez 3 gélules par jour pendant 1 à 2 mois.

      

      
        [image: Image] Anthemis

        Prenez 1 tasse de tisane le matin à jeun pendant 1 à 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites une crise de calme).

            [image: Image] Privilégiez les aliments à index glycémique bas (pâtes semi-complètes, riz complet, sarrasin, avoine, pomme de terre, patate douce…) (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Suppurations

      
        [image: Image] TM Calendula à 30 %

        Appliquez à l’aide d’une compresse 2 à 3 fois par jour sur la zone jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Noyer commun

        Prenez 10 gouttes 3 fois par jour pendant 7 jours puis 15 gouttes par jour le matin pendant 2 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Évitez la charcuterie, les poissons, les abats, les pâtisseries, les sucres raffinés, le chocolat, les gâteaux, les glaces.

            [image: Image] Terminez le repas du soir par une infusion à base de Thym ou de Sarriette : 1 branche par tasse d’eau bouillante. Infusez 10 minutes avant de filtrer.

          

        

      

    

    
      Surpoids

      
        [image: Image] Chardon-marie

        Prenez 2 ampoules par jour le matin pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 à 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Dissociez les protéines des céréales/féculents de votre alimentation pendant 2 mois.

            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            [image: Image] Pratiquez une activité physique régulière.

          

        

      

    

    
      Syndrome prémenstruel

      
        [image: Image] Bouillotte chaude

        Appliquez-la sur le ventre.

      

      
        [image: Image] HV Onagre

        4 à 6 gélules par jour pendant la 2e partie du cycle.

      

      
        [image: Image] Extrait fluide de Gattilier

        Prenez 15 gouttes lors des repas pendant la 2e partie du cycle.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation légère, les jus de légumes, les fruits et les huiles vierges de 1re pression à froid.

            [image: Image] Veillez à un apport suffisant en protéines via les poissons gras.

          

        

      

    

    
      Tabac (sevrage)

      
        [image: Image] Kudzu

        Prenez 3 gélules par jour pendant 1 à 2 mois.

      

      
        [image: Image] Anthemis

        Prenez 1 tasse de tisane le matin à jeun pendant 1 à 2 mois.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule matin et midi avant le repas en cure de 15 jours à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

    

    
      Tachycardie anxieuse

      
        [image: Image] TM de plante fraîche d’Agripaume

        Prenez 30 à 60 gouttes dans un verre d’eau, 1 à 3 fois par jour selon besoin pendant 3 semaines à 2 mois.

      

      
        [image: Image] Lotier (feuille)

        Plongez 8 grammes de plante dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 15 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 à 4 tasses par jour.

      

      
        [image: Image] HE Camomille romaine

        Appliquez en massage circulaire doux 2 ou 3 gouttes sur le plexus solaire.

        
          Conseils en +

          
            Pratiquez tous les jours la cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Tensions nerveuses

      
        [image: Image] HE Mélisse officinale

        Diluez d’huile essentielle à 20 % dans de l’huile végétale d’Amande douce.

        Massez le plexus solaire dans le sens des aiguilles d’une montre avec quelques gouttes du mélange, 2 à 3 fois par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez des séances de training autogène.

            [image: Image] Consommez a minima 2 fois par jour des protéines animales (dont les poissons gras) ou végétales, des huiles de 1re pression à froid (lin, colza, noix).

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en vitamines B (jaune d’œuf, pomme de terre, céréales semi-complètes, germe de blé, choux, navet, radis et des fruits) et en magnésium (céréales complètes, amande, noix de cajou, noix du Brésil, chocolat, datte, banane…).

            [image: Image] Travaillez sur l’épuisement nerveux et le stress. Méditation de pleine conscience et cohérence cardiaque.

          

        

      

    

    
      Thrombose

      
        [image: Image] Thermodifférentiel de Gardelle

        Posez une poche de glace sur la tête et une serviette chaude sur le ventre avec une bouillotte, 2 heures par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 1 sachet dans un litre d’eau.

        Buvez 40 ml toutes les 4 heures pendant 3 jours.

      

      
        [image: Image] Mélilot

        Prenez 20 à 50 mg d’extrait sous forme de gélules par jour.

      

    

    
      Thyroïde (hyperthyroïdie)

      
        [image: Image] TM Lycope + TM Aubépine + TM Pâquerette

        Prenez 50 gouttes du mélange de teintures-mères à parts égales, 3 fois par jour avant les repas pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            Privilégiez le régime méditerranéen : céréales peu raffinées (pain, pâtes, semoule…), fruits et légumes frais de saison, légumes secs (haricots, fèves, pois, lentilles…), fruits à coque (amandes, noix, noisettes) ainsi que les œufs, la viande blanche et les poissons d’eau douce (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Thyroïde (hypothyroïdie)

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire

        Appliquez quelques gouttes en onction sous la plante des pieds 2 fois par jour, pendant 7 à 10 jours.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez le régime méditerranéen : céréales peu raffinées (pain, pâtes, semoule…), fruits et légumes frais de saison, légumes secs (haricots, fèves, pois, lentilles…), fruits à coque (amandes, noix, noisettes) ainsi qu’une alimentation riche en produits de la mer (poissons, algues…) (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Torticolis

      
        [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Thym à géraniol

        Dans un flacon, mélangez 5 ml de chaque huile essentielle et 100 ml d’huile végétale de Sésame.

        Massez doucement la zone bloquée avec quelques gouttes du mélange 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Appliquez du chaud autour du cou pour détendre la zone.

            [image: Image] Évitez le grignotage sucré, le café, et l’alcool.

            [image: Image] Privilégiez les aliments alcalins (légumes crus, banane, courge, châtaigne, pomme de terre, patate douce…) (voir Annexe), les poissons, les fruits de mer, les œufs et les huiles riches en oméga 3 (poissons gras, huiles de lin, de colza, de noix).

          

        

      

    

    
      Toux

      
        [image: Image] Jus de baies de Sureau

        Buvez 7 cl dilué ou non dans de l’eau 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] TM plantes fleuries de Pavot rouge

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Buvez 10 cl par jour dilué à raison de 20 grammes par litre pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            Les tisanes de fleurs et de feuilles de Capucine sont efficaces pour fluidifier les sécrétions bronchiques. Privilégiez dans ce cas les feuilles et fleurs fraîches. Pour 5 tasses de tisane de Capucine, utilisez 25 grammes de feuilles et fleurs pour 1 litre d’eau. Portez l’eau à ébullition, puis versez-la sur les feuilles et fleurs. Laissez infuser une dizaine de minutes avant de filtrer. Buvez une tasse plusieurs fois par jour, en cure de 1 mois.

          

        

      

    

    
      Toux spécifiques

      
        [image: Image] TOUX DES FUMEURS

        [image: Image] TM Angélique

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] TOUX SPASMODIQUE

        [image: Image] HE Thym à thujanol + HE Origan

        Appliquez 1 ou 2 gouttes de chaque huile essentielle en onction sur le thorax, 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration

      

      
        [image: Image] TM Lierre terrestre + TM Eucalyptus globuleux

        Prenez 50 gouttes par jour en alternance pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

    

    
      Tremblements

      
        [image: Image] Pollen de Châtaignier

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Hydroxydase

        Buvez 1 bouteille par jour en dehors des repas.

        En alternance avec

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule par jour au petit-déjeuner sur toute la durée des troubles.

      

      
        [image: Image] Ginkgo

        Prenez 2 gélules par jour à chaque repas, en cure de 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Passiflore

        Buvez 3 ou 4 tasses d’infusion par jour.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Favorisez les végétaux crus, riches en antioxydants (voir Annexe).

            [image: Image] Privilégiez les fruits et les légumes colorés, les huiles vierges 1re pression à froid, les oléagineux pour la vitamine E.

            [image: Image] Limitez au maximum les excitants types thé, café, cola, viande rouge, charcuterie, légumineuses.

          

        

      

    

    
      Tuberculose

      
        [image: Image] Plantain

        Plongez 50 à 60 grammes de plante dans 1 litre d’eau froide. Laissez tremper 10 minutes, faites bouillir 3 minutes et infuser 10 minutes. Filtrez.

        Buvez 4 à 5 tasses par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner, en cure de 3 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire

        Appliquez quelques gouttes d’huile essentielle en onction sous la plante des pieds, 2 fois par jour, jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Bol d’air Jacquier®

        Pratiquez 3 fois par jour pendant 3 minutes.

      

    

    
      Ulcère gastroduodénal

      
        [image: Image] Graines de Lin

        Faites tremper 1 cuillère à soupe de graines dans un verre d’eau le matin.

        Consommez le mucilage ainsi obtenu l’après-midi pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Argile blanche

        Faites tremper 1 cuillère à soupe dans un verre d’eau le soir.

        Buvez le matin en dehors des repas et de toute prise de médicament pendant 1 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Réglisse (racine)

        Plongez 40 grammes de plante dans 1 litre d’eau. Faites bouillir 15 minutes et infuser 20 minutes avant de filtrer.

        Buvez 1 tasse une heure avant les repas.

        
          [image: Image] La réglisse est contre-indiquée en cas d’hypertension.

        

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Respirez triangle pointe en bas plusieurs fois par jour.

            [image: Image] Mangez à heures régulières, lentement et assis.

            [image: Image] Ne buvez pas trop pendant les repas.

            [image: Image] Limitez les aliments acides et les graisses cuites.

            [image: Image] Évitez le grignotage, le café, et l’alcool.

            [image: Image] Privilégiez les aliments alcalins (légumes crus, banane, courge, châtaigne, pomme de terre, patate douce…) (voir Annexe), les poissons, les fruits de mer, les œufs.

          

        

      

    

    
      Ulcère variqueux

      
        [image: Image] TM Calendula

        Diluez la teinture-mère pour moitié avec de l’eau.

        Tamponnez l’ulcère avec une compresse imprégnée, 2 fois par jour.

        Alternez avec

      

      
        [image: Image] TM Troène

        Diluez la teinture-mère pour moitié avec de l’eau.

        Jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Macérat glycériné de Sorbier + Macérat glycériné de Noyer

        Prenez 20 à 30 gouttes 2 fois par jour, en cure de 2 mois à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Laissez l’ulcère le plus souvent à l’air et au soleil.

            [image: Image] Évitez les pommades et la position debout prolongée.

            [image: Image] Dormez les pieds légèrement surélevés.

            [image: Image] Pratiquez tous les jours une marche d’au moins 30 minutes, même lentement.

          

        

      

    

    
      Urticaire

      
        [image: Image] Macérat glycériné Cassis 1DH

        Prenez 50 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau hors des repas pendant 7 à 10 jours.

      

      
        [image: Image] Charbon activé

        Prenez 1 cuillère à soupe dans un verre d’eau matin et soir pendant 7 à 10 jours.

        
          [image: Image] Ne pas associer à d’autres médicaments ou compléments alimentaires car le charbon inhibe leur action.

        

      

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Hysope + HE Basilic tropical + HE Lavande aspic + HV Jojoba

        Dans un flacon de 100 ml, mélangez 10 ml d’huile végétale de Jojoba et 5 ml de chaque huile essentielle. Complétez d’huile végétale de colza.

        Appliquez quelques gouttes du mélange sur l’urticaire une à deux fois par jour pendant 7 à 10 jours.

      

      
        [image: Image] Reishi, Shitaké et Maitaké (superchampignons)

        Prenez 3 gélules par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Cure de sève de Bouleau (Betula)

        Prenez 7 cl pur et à jeun, en cure de 1 mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe pure ou diluée dans un verre d’eau le matin, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Buvez abondamment pour éviter la constipation.

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en légumes crus et en oméga 3 : poissons peu cuits, huiles vierges de 1re pression à froid de lin, colza, noix.

            [image: Image] Évitez les aliments contenant de l’histamine (vin blanc, charcuterie, conserves, fruits rouges, raie, maquereau, sardines) ou des additifs alimentaires (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Vaginite

      
        [image: Image] HE Niaouli + HE Ravintsara + HE Thym à thujanol + HE Lavande officinale

        Faites préparer en pharmacie des ovules vaginaux aux huiles essentielles.

        Insérez 1 ovule par jour pendant 7 jours.

      

      
        [image: Image] TM Échinacée

        Prenez 15 à 20 gouttes dans un verre d’eau à chaque repas pendant 7 jours.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez un régime alimentaire méditerranéen (voir Annexe).

            [image: Image] Commencez les repas par du cru et évitez les produits inflammants type gluten et produits laitiers.

          

        

      

    

    
      Varices

      
        [image: Image] Gel de silice

        Faites une onction matin et soir sur les varices pendant 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Tormentille (racine)

        Plongez 2 cuillères à soupe dans 1 litre d’eau froide. Portez à ébullition et laissez infuser 5 minutes. Filtrez et laissez refroidir.

        Appliquez des compresses imprégnées de cette décoction sur les zones enflammées pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Aubépine (sommité fleurie) + Cyprès commun (noix) + Achillée millefeuille (sommité fleurie) + Vigne rouge (feuille) + Chardon-marie (semence)

        Mélangez 20 grammes d’Aubépine, 40 grammes de Cyprès commun, 40 grammes d’Achillée millefeuille, 40 grammes de Vigne rouge feuille + 10 grammes de Chardon-marie semence 10 g.

        Plongez 2 cuillères à soupe du mélange dans un litre d’eau froide. Portez à ébullition pendant 5 minutes puis filtrez.

        Buvez sur la journée, en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Prenez des bains de pieds froids. 20 minutes 1 fois par jour.

            [image: Image] Mobilisez les pieds toutes les 10 minutes en cas de station assise prolongée.

            [image: Image] Limitez les graisses saturées et les céréales raffinées.

            [image: Image] Privilégiez les huiles de 1re pression à froid, le poisson gras, les légumes crus au début des repas.

          

        

      

    

    
      Vergetures

      
        [image: Image] HV Églantier + HV Argan + HE Lavande officinale + HE Pamplemousse + HE Petit grain bigarade

        Dans un flacon, mélangez 2 cuillerées à soupe d’huile végétale d’Églantier, 1 cuillerée à soupe d’huile végétale d’Argan, 6 gouttes d’huile essentielle de Lavande officinale, 3 gouttes d’huile essentielle de Pamplemousse et 6 gouttes d’huile essentielle de Petit grain bigarade.

        Massez les zones concernées avec quelques gouttes du mélange 2 fois par jour pendant 2 mois à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HV Rose musquée

        Faites une onction matin et soir.

      

      
        [image: Image] TM Pâquerette

        Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau matin et soir.

        À alterner avec

      

      
        [image: Image] TM Piloselle

        Prenez 50 gouttes matin et soir dans un verre d’eau.

        1 mois chacune.

      

    

    
      Verrue

      
        [image: Image] TM Thuya

        Prenez 30 gouttes dans un verre d’eau matin et soir jusqu’à disparition de la verrue.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 à 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner en cure de 1 mois.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez le régime méditerranéen : céréales peu raffinées (pain, pâtes, semoule…), fruits et légumes frais de saison, légumes secs (haricots, fèves, pois, lentilles…), fruits à coque (amandes, noix, noisettes) et, pendant l’hiver, des fruits secs… (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Verrue pédonculée

      
        [image: Image] Fil à coudre

        Serrez avec un fil à coudre la base de l’excroissance jusqu’à ce que cela fasse légèrement mal. Faites un double nœud et laissez quelques jours avant de voir l’excroissance se dessécher, puis tomber.

      

    

    
      Vertiges

      
        [image: Image] Ginkgo

        Prenez 2 gélules à chaque repas pendant la durée du trouble.

      

      
        [image: Image] Pollen frais de Bruyère

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant la durée du trouble.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] POUR LES VERTIGES LABYRINTHIQUES EN ACCOMPAGNEMENT D’UN TRAITEMENT ALLOPATHIQUE

        [image: Image] TM Échinacée

        Prenez 15 à 20 gouttes dans un verre d’eau à chaque repas en cure de 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Extrait pur alcoolisé à 50 % de Propolis

        Prenez 5 gouttes par jour diluées ou pures lors d’un repas en cure de 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez une alimentation riche en aliments crus et en minéraux (algues notamment) et les huiles vierges 1re pression à froid d’olive, de colza, de lin et de noix.

          

        

      

    

    
      Zona

      
        [image: Image] HE Géranium rosat + HE Lavande officinale + HE Niaouli

        Mélangez dans 100 ml, versez 10 gouttes d’huile essentielle de Géranium rosat, 10 gouttes de Lavande officinale et 20 gouttes de Niaouli. Complétez d’huile végétale de Colza.

        Faites une onction avec quelques gouttes du mélange plusieurs fois par jour sur le zona jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Reishi, Shitaké et Maitaké (superchampignons)

        Prenez 3 gélules par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Extrait pur alcoolisé à 50 % de Propolis

        Prenez 5 gouttes par jour diluées ou pures lors d’un repas pendant 10 à 15 jours.

      

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 à 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation légère, les jus de légumes, les fruits et les huiles vierges de 1re pression à froid.

            [image: Image] Veillez à un apport suffisant en protéines via les poissons gras.

          

        

      

    

  

  

    
      
      

      
        Les femmes enceintes ou qui allaitent
      

    
  

    Abécédaire santé de la future maman et les solutions naturo adaptées

    
      Accouchement (préparer, faciliter)

      
        [image: Image] PRÉPARATION À L’ACCOUCHEMENT

        [image: Image] TM Alchémille commune

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour avant le repas, au moment du terme.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral d’Aétite

        Prenez 10 gouttes dans un verre d’eau au coucher, au moment du terme.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] STIMULATION DES CONTRACTIONS

        [image: Image] TM Lys

        Prenez 50 gouttes dans un verre d’eau, 1 fois par jour avant le repas, au moment de l’accouchement.

      

      
        [image: Image] POST-ACCOUCHEMENT

        [image: Image] TM Romarin

        Prenez 20 gouttes 3 fois par jour dans un verre d’eau avant le repas, 10 jours après l’accouchement

      

    

    
      Aérophagie

      
        [image: Image] Anis vert (semence)

        Plongez 1 cuillère à café dans une tasse d’eau bouillante. Laisser infuser 10 minutes avant de filtrer. Buvez après les repas.

      

    

    
      Allaitement

      
        [image: Image] ENGORGEMENT

        [image: Image] Compresses chaudes

        Faites téter régulièrement le bébé, puis massez doucement les seins sous une douche bien chaude et recouvrez-les de compresses chaudes.

      

      
        [image: Image] INSUFFISANCE DE PRODUCTION LACTÉE

        [image: Image] Houblon + Cumin (semence) + Ortie blanche (feuille) + Fenouil (semence) + Galega

        Mélangez 25 grammes de Houblon, Cumin, Ortie blanche, Fenouil et 50 grammes de Galega. Portez à ébullition 40 grammes de ce mélange dans un litre d’eau et laissez infuser 5 minutes avant de filtrer.

        Buvez 2 tasses par jour.

      

      
        [image: Image] Cumin, Curry ou Carvi en aromates, Persil, Sauge sclarée, Asperge, Armoise, Soja et Ginseng

        Intégrez-les dans votre alimentation.

      

      
        [image: Image] SEVRAGE DIFFICILE

        [image: Image] Chou, Céleri, Ail, Asperge, Sauge sclarée, Armoise, Ginseng

        Intégrez-les dans votre alimentation.

      

      
        [image: Image] Persil

        Appliquez en compresse sur les seins pour stopper la montée de lait.

      

      
        [image: Image] FAVORISER LA LACTATION

        [image: Image] HA Fenouil

        Diluez 1 à 2 cuillères à soupe dans un litre d’eau à boire pendant la journée. Cure de 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] STOPPER LA PRODUCTION DE LAIT

        [image: Image] Sauge officinale (feuille)

        Plongez 1 cuillère à café de plante dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 5 minutes. Filtrez. Buvez 3 tasses par jour.

        +

      

      
        [image: Image] HE Menthe poivrée

        Ajoutez à votre infusion 1 goutte d’huile essentielle mélangée à ¼ de cuillère à café de miel.

      

      
        [image: Image] SI HYPERLACTATION

        [image: Image] TM Alchémille commune

        Prenez 20 gouttes quatre fois par jour pendant 3 semaines et renouvelez après 10 jours d’arrêt.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez des poissons gras et des huiles vierges de 1re pression à froid.

            [image: Image] Utilisez du beurre de karité ou de la pommade au souci pour appliquer sur le mamelon après les tétées.

          

        

      

    

    
      Baby blues

      
        [image: Image] HE Épinette noire

        Appliquez 2 gouttes sur la région des surrénales, le matin et le midi pendant 10 jours.

      

      
        [image: Image] Griffonia simplificolia

        Prenez 1 gélule dosée à 350 mg le matin, 1 gélule le soir en dehors des repas avec un grand verre d’eau pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] HE Bergamote

        Versez dans un diffuseur 10 gouttes d’huile essentielle contre stress, angoisses, insomnies, irritabilité, dépression, anxiété.

        Diffusez 10 minutes, 4 fois par jour.

        Ou

      

      
        [image: Image] HE Mandarine rouge

        10 gouttes contre insomnies, angoisses, tensions nerveuses, stress, nervosité, dépression.

        Ou

      

      
        [image: Image] HE Verveine citronnée

        10 gouttes contre stress, dépression, fatigue nerveuse et insomnie.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Planifiez l’heure des repas. En cas de perte d’appétit, mieux vaut prévoir ses repas aux moments de la journée où le moral est meilleur.

            [image: Image] Consommez des oméga 3 sous forme d’huiles de colza, de noisette ou de noix, de poissons gras…

          

        

      

    

    
      Constipation

      
         Opium 7 CH + Sepia 7 CH

        Prenez 5 granules de chaque 2 fois par jour jusqu’à totale disparition des symptômes.

      

      
        [image: Image] Probiotiques

        Prenez des probiotiques ou, mieux, des prébiotiques (prenez conseil auprès de votre pharmacien).

      

    

    
      Dos (douleurs)

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] SI AGGRAVATION AU REPOS

         Rhus tox 15 CH

        Prenez 5 granules au moment des douleurs.

      

      
        [image: Image] SI AMÉLIORATION AU REPOS

         Bryonia 15 CH

        Prenez 5 granules au moment des douleurs.

      

      
        [image: Image] SI DOULEURS DANS LE BAS DU DOS ET L’AINE

         Acta racomosa 9 CH

        Prenez 5 granules au moment des douleurs.

      

    

    
      Gerçures des seins

      
        [image: Image] HV calendula + vitamine E

        Appliquez quelques gouttes du mélange à parts égales sur vos mamelons, après chaque tétée.

      

    

    
      Hémorroïdes

      
         Arnica 5 CH + Aesculus 4 CH

        Prenez 5 granules de chaque 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours.

      

      
        [image: Image] EG marron d’Inde + EG hamamélis + EG mélilot

        Buvez 3 cuillères à café par jour de ce mélange à parts égales dans un verre d’eau en cas de crise, et 1 cuillère à café en prévention.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Diminuez les épices, le café, le chocolat.

            [image: Image] Luttez contre la constipation.

          

        

      

    

    
      Infection urinaire

      
         Cantharis 9 CH

        Prenez 5 granules toutes les 2 heures au début, puis 3 fois par jour ensuite, pendant 5 à 6 jours.

      

      
        [image: Image] SI RÉCIDIVES

        [image: Image] EG Échinacée + EG Piloselle

        Buvez 2 cuillères à café de ce mélange à parts égales dans un verre d’eau 1 fois par jour, par cures de 10 jours par mois.

        
          Conseils en +

          
            Buvez des jus de canneberge, de myrtille, de citron.

          

        

      

    

    
      Jambes lourdes

      
         Hamamelis 7 CH

        Prenez 5 granules 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] EG Vigne rouge + EG Mélilot

        Buvez 1 cuillère à café de ce mélange à parts égales dans un verre d’eau 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

        
          Conseils en +

          
            Diminuez la consommation d’épices, de sel, augmentez celle de K (fruits, légumes), de poissons.

          

        

      

    

    
      Masque de grossesse

      
        [image: Image] PRÉVENTION

        Appliquez de l’écran total dès que vous posez un pied dehors, et jusqu’à la fin de la journée, renouvelez l’application si nécessaire. La protection solaire est indispensable, même en ville.

      

    

    
      Nausée, vomissement

      
        [image: Image] Pollen de Ciste

        Prenez 1 cuillère à soupe au petit-déjeuner pendant 1 mois.

        Alternez avec

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule par jour au petit-déjeuner.

      

      
        [image: Image] Chardon-marie

        Prenez 2 ampoules par jour le matin sur la durée des troubles.

      

      
        [image: Image] SI ANXIÉTÉ

        [image: Image] Extrait fluide d’Escholtzia

        Prenez 15 gouttes à chaque repas à poursuivre une semaine après la disparition des troubles.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Mangez en petite quantité sous forme de 3 repas principaux et 2 collations (fruits frais et oléagineux).

            [image: Image] Privilégiez les protéines et les acides gras essentiels.

            [image: Image] Évitez les sucres à index glycémique élevé (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Vergetures

      
        [image: Image] HV Rose musquée

        Faites une onction matin et soir.

      

      
        [image: Image] TM Pâquerette

        Prenez 40 gouttes dans un verre d’eau matin et soir

        À alterner avec

      

      
        [image: Image] TM Piloselle

        Prenez 50 gouttes matin et soir dans un verre d’eau.

        1 mois chacune.

      

    

  

  

    
      
      

      
        Les seniors
      

    
  

    Abécédaire santé du senior et les solutions naturo adaptées

    
      Alopécie (chute de cheveux)

      
        [image: Image] HE Romarin officinal à verbénone + HE Lentisque pistachier + HE Ylang-ylang + HE Cèdre de l’Atlas

        Dans un flacon de 50 ml, mélangez 2 gouttes d’huile essentielle de Romarin officinal à verbénone, 1 goutte de Lentisque pistachier, 1 goutte d’Ylang-ylang, 2 gouttes de Cèdre de l’Atlas et complétez d’huile végétale de jojoba.

        Massez tous les jours, le cuir chevelu avec quelques gouttes de la préparation.

      

      
        [image: Image] BMG Bouleau pubescent 1D

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour en cure de 2 mois. Arrêt d’un mois avant de renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            Complétez votre alimentation avec de l’Ortie, de la Prêle en poudre à saupoudrer sur la nourriture : ½ cuillère à café par jour en cures de 3 semaines par mois. 3 ou 4 fois par an.

          

        

      

    

    
      Andropause

      
        [image: Image] Bois bandé et/ou Ashwanga

        Prenez 1 ampoule le matin.

      

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 1 ampoule le matin.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis

        Prenez 40 gouttes le matin et le midi. En cure de 2 mois avec 1 mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Zn-Cu

        Prenez 1 dose un jour sur deux

        en alternance avec

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu-Au-Ag

        En cure de 2 mois avec 1 mois d’arrêt.

        
          Conseils en +

          
            Pratiquez une activité physique en maintenant la régularité de l’entraînement, en s’échauffant et en s’étirant après l’effort.

          

        

      

    

    
      Arthrite articulaire

      
        [image: Image] TM Harpagophytum

        En friction au moins 2 fois par jour sur les zones douloureuses.

        +

      

      
        [image: Image] HE Gaulthérie odorante

        Mélangez 3 ml d’huile essentielle dans un gel de silice qsp 50 ml.

        Appliquez en massage le soir au coucher sur les zones douloureuses.

      

      
        [image: Image] BMG Pin des montagnes 1D

        Prenez 40 gouttes 3 ou 4 fois par jour pendant 2 mois.

        Renouvelez la cure après un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez des oméga 3 (huiles de lin, colza, noix…) et limitez les acides gras saturés.

            [image: Image] Adoptez un régime à tendance végétarienne.

            [image: Image] Évitez les produits sucrés et raffinés

          

        

      

    

    
      Arthrite installée

      
        [image: Image] HE Eucalyptus à cryptone + HE Thym à thujanol + HE Sarriette des montagnes

        Dans un flacon de 30 ml, mélangez 4 ml d’huile essentielle d’Eucalyptus à cryptone et 2 ml d’huile essentielle de Thym à thujanol et de Sarriette des montagnes. Complétez d’huile végétale de Noisette.

        Appliquez en massage quelques gouttes du mélange 2 à 4 fois par jour pendant 2 semaines. Renouvelez si nécessaire.

      

      
        [image: Image] Extrait de Cartilage de requin ou extrait de Carcasse de crustacées

        Prenez 2 à 6 gélules par jour, en cure de 3 mois à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] Vitamine E 400 UI

        Prenez 1 capsule par jour, en cure de 1 mois à renouveler 3 ou 4 fois dans l’année.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez le régime Seignalet (voir Annexe).

            [image: Image] Veillez à un sommeil réparateur voire une petite sieste réparatrice.

          

        

      

    

    
      Arthrose

      
        [image: Image] Cartilage de requin

        Prenez 2 gélules à chaque repas.

      

      
        [image: Image] Huile de poisson des mers froides (saumon) ou huile de Lin

        Prenez 2 gélules à chaque repas pendant 3 mois.

      

      
        [image: Image] Sève de Bouleau

        Prenez 7 cl pur et à jeun sur un mois.

        Puis

      

      
        [image: Image] Jus d’Argousier

        Prenez 1 cuillère à soupe diluée ou non dans un verre d’eau, le matin sur un mois.

      

      
        [image: Image] Harpagophyton + Reine-des-prés + Saule blanc + Frêne + aubier de Tilleul argenté

        Prenez 2 gélules avant chaque repas, en cure de 3 mois, 2 fois par an.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites régulièrement sauna et/ou bains chauds favorisant l’élimination des acides.

            [image: Image] Évitez les produits antitranspirants qui limitent l’élimination.

            [image: Image] Pratiquez du yoga, du qi qong, du Pilates, du Feldenkrais… qui favorisent une bonne posture physique et limite les usures des cartilages.

          

        

      

    

    
      Arthrose chez la femme de plus de 50 ans

      
        [image: Image] BMG Cassis 1D

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour, 3 semaines par mois jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Cyprès commun + HE Ocotea + HE Thym commun

        Dans un flacon de 60 ml, mélangez 2 ml d’huile essentielle de Cyprès commun, 1,5 ml Ocotea et 1,5 ml de Thym commun. Complétez d’huile végétale de noisette.

        Massez les zones douloureuses avec quelques gouttes du mélange 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Aubier de Tilleul argenté

        Plongez 1 cuillère à soupe dans 30 cl d’eau froide, portez à ébullition et filtrez.

        Buvez 3 fois par jour hors des repas, en cure de 1 mois renouvelable.

        
          Conseils en +

          
            Supprimez la consommation d’aliments acidifiants tels qu’alcool, sucres, viandes rouges, charcuterie, laitages… (voir Annexe).

          

        

      

    

    
      Arthrose de la hanche

      
        [image: Image] HE Genévrier commun + HE Laurier noble + HE Eucalyptus citronné.

        Dans un flacon de 100 ml, mélangez 5 ml d’huile essentielle de Genévrier commun, 1 ml de Laurier noble et 2 ml d’Eucalyptus citronné. Complétez de macérat huileux de Millepertuis.

        Appliquez quelques gouttes du mélange en massage sur les zones douloureuses 3 fois par jour, jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis 1D

        Prenez 20 à 40 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour en cure de 2 mois suivie d’un mois d’arrêt.

        +

      

      
        [image: Image] BMG Pin sylvestre 1D

        Prenez 20 à 40 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour. Durée : idem ci-dessus.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Consommez des noix ou des graines de lin tous les jours.

            [image: Image] Adoptez l’huile de colza pour vos assaisonnements. Augmentez le caractère anti-inflammatoire de l’huile de colza, en mettant dans la bouteille des aromates de type thym, romarin, origan, menthe, ail…

            [image: Image] Privilégiez les poissons gras (sardine, saumon, maquereau), les légumes et fruits frais, la cannelle, le poivre noir, le curry, le gingembre et le curcuma.

            [image: Image] Évitez les huiles de tournesol, de maïs et de pépins de raisin, trop riches en pro-inflammatoires.

          

        

      

    

    
      Arythmie (trouble du rythme cardiaque)

      
        [image: Image] BMG Olivier 1D + BMG Tilleul argenté

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour, 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] HE Mandarine rouge + HE Mélisse officinale + HE Camphrier

        Diluez 5 gouttes de chaque huile essentielle dans une noix de savon liquide à diluer dans l’eau du bain. Plongez dans votre bain, 1 fois par semaine.

      

      
        [image: Image] Aubépine (feuille)

        Plongez 3 grammes de plante dans 25 cl d’eau bouillante. Laissez infuser 20 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 à 4 tasses par jour, en cure de 1 mois en alternance avec le Lotier.

      

      
        [image: Image] Lotier (feuille)

        Plongez 5 grammes de plante dans 25 cl d’eau bouillante. Laissez infuser 20 minutes avant de filtrer.

        Buvez 3 à 4 tasses par jour, en cure de 1 mois en alternance avec l’Aubépine.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Supprimez les excitants (café, thé, guarana, ginseng…).

            [image: Image] Faites des cures de pommes cuites sur 8 jours, plusieurs fois par an.

          

        

      

    

    
      Asthénie (fatigue persistante)

      
        [image: Image] Plasma marin hypertonique

        Prenez 2 ampoules le matin avant le petit-déjeuner pendant 1 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] HE Épinette noire

        Appliquez quelques gouttes d’huile essentielle en onction sous la plante des pieds 2 fois par jour jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu-Au-Ag

        Prenez 1 dose par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Bol d’Air Jacquier®

        Pratiquez 3 séances de 3 minutes par jour, en cure de 2 mois à renouveler si nécessaire.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
      

      
        [image: Image] SI ÉPUISEMENT NERVEUX

        [image: Image] TM Alfalfa + TM Alchémille

        Prenez 20 gouttes de chaque dans un verre d’eau 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] SI IDÉES FIXES

        [image: Image] TM Thuya

        Prenez 20 gouttes dans un verre d’eau, 3 fois par jour, en cure de 1 mois.

      

      
        [image: Image] POUR UNE CURE DE VITALITÉ

        [image: Image] Sève de Bouleau fraîche

        Prenez 15 cl pur, le matin à jeun sur quelques semaines.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Favorisez les fruits de mer, les algues, les végétaux crus, les graines germées et les jus d’herbe.

            [image: Image] Évitez les excitants (thé, café, guarana, cola…) qui donnent un coup de fouet mais provoquent une baisse de vitalité dans les 2 heures qui suivent.

            [image: Image] Évitez de mélanger trop d’aliments différents lors d’un même repas.

            [image: Image] Limitez les fruits frais et les yaourts, surtout l’hiver au petit-déjeuner.

          

        

      

    

    
      AVC (post)

      
        [image: Image] BMG Aulne glutineux 1D

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour jusqu’à amélioration

        +

      

      
        [image: Image] BMG Olivier 1D

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois. Arrêt 1 mois et renouvelez si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Procédure Gardelle

            
              – Placez sur la tête une poche de glace en glissant une serviette entre la poche et la tête. Posez sur la région du foie une serviette très chaude avec une bouillotte par-dessus pour maintenir le chaud. Laissez en place pendant 3 heures en vérifiant la température de temps en temps.

              – Durée : chaque jour jusqu’à récupération stabilisée.

            

          

        

      

    

    
      Bouffées de chaleur

      
        [image: Image] HE Sauge sclarée

        Avalez 1 goutte diluée dans 1 cuillère à café d’HV d’olive.

        Avant la ménopause : 3 fois par jour du 7e au 21e jour du cycle.

        Après la ménopause : 3 fois par jour pendant 20 jours.

        Renouvelez si besoin avec un arrêt d’une semaine par mois.

      

      
        [image: Image] Extraits secs standardisés d’Actée à grappes noires

        Prenez 40 à 80 mg par jour, soit 1 à 2 comprimés de 20 mg, 2 fois par jour pendant 3 mois minimum.

        
          [image: Image] À éviter chez les personnes ayant souffert d’un cancer hormonodépendant.

        

      

      
        [image: Image] LORS DE MANIFESTATIONS CIRCULATOIRES AVEC ROUGEURS FACIALES

        [image: Image] Noisetier (feuille) + Achillée millefeuille (sommité fleurie) + Vigne rouge (feuille)

        Mélangez 20 grammes de chaque plante. Plongez 4 cuillerées à soupe du mélange dans 50 cl d’eau, laissez infuser 10 minutes avant de filtrer.

        Buvez 2 à 4 tasses par 24 heures, jusqu’à amélioration.

      

    

    
      Cataracte (prévention et soin)

      
        [image: Image] Pollen de Saule

        Prenez 1 ou 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner pendant 2 mois puis 1 mois d’arrêt avant de renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Complexe de Vitamines A, C, E, Zinc et Sélénium

        Prenez 6 gélules par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Lutéine

        Prenez 6 mg par jour sous forme de gélules, en cure de 3 semaines par mois pendant 3 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Limitez le stress par la relaxation, la sophrologie ou autres techniques respiratoires.

            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en lutéine : chou vert frisé cuit, épinards cuits, courge cuite, brocoli, pois verts, maïs…

          

        

      

    

    
      Décalcification ménopause

      
        [image: Image] Sauge sclarée (feuille)

        Faites bouillir une poignée de feuilles dans 250 ml d’eau pendant 3 minutes avant de filtrer.

        Buvez 1 à 2 tasses par jour pendant 2 mois.

      

      
        [image: Image] Vinaigre de cidre

        Prenez 2 cuillères à café de vinaigre de cidre diluées dans 1 verre d’eau avec 1 cuillère à soupe de miel. En cure de 1 mois à renouveler 4 fois par an.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium

        Diluez 1 sachet de 20 grammes dans 1 litre d’eau.

        Buvez ½ à 1 verre par jour, le matin pendant 1 mois, à renouveler 2 fois par an.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en silice (prêle, oignon, chou-fleur, fraise, soja, pousse de bambou, champignons, olive, céleri, ortie, plantain, bourse à pasteur, galeopsis, graines germées type poireau, blé, luzerne, radis, millet, céréales complètes…),

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en calcium (sésame et tahin, parmesan, sardine, pruneau, amande, graine de courge, légumineuses, navet, moules, graines germées…).

            [image: Image] Privilégiez une alimentation riche en magnésium (chocolat noir > 70 %, noix, noisette, noix de cajou, amande, bigorneau, coque, crevette, haricot sec, pois chiche, riz brun, figue sèche, abricot sec, datte sèche, noix de coco sèche, cardon).

          

        

      

    

    
      Dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA) (prévention et limitation)

      
        [image: Image] Ginkgo et Myrtille

        Prenez 2 gélules à chaque repas. Traitement permanent.

      

      
        [image: Image] Oméga 3/6

        Prenez 2 gélules à chaque repas. Traitement permanent.

      

      
        [image: Image] Pollen de Saule

        Prenez 2 cuillères à soupe au petit-déjeuner en permanence.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez les aliments riches en végétaux crus (antioxydants) (voir Annexe).

            [image: Image] Privilégiez les fruits et les légumes colorés, les huiles vierges 1re pression à froid, les oléagineux pour la vitamine E.

          

        

      

    

    
      Douleurs articulaires

      
        [image: Image] Argile verte

        Faites un cataplasme d’argile verte en ajoutant 1 cuillère à soupe d’HV de Calendula.

        Appliquez 2 heures par jour.

      

      
        [image: Image] HE Laurier noble + HE Romarin officinal à verbénone + HE Genévrier commun + HE Thym commun

        Dans un flacon de 50 ml, mélangez 1 ml de chaque huile essentielle. Complétez d’huile végétale de Noisette.

        Faites plusieurs onctions par jour sur la partie douloureuse avec quelques gouttes du mélange.

      

      
        [image: Image] HE Pin sylvestre + HE Lavande officinale + HE Romarin officinal à verbénone + HE Genévrier

        Diluez 5 gouttes de chaque huile essentielle dans une noix de savon liquide ou de shampooing et versez au dernier moment dans l’eau du bain.

        Restez 10 à 15 minutes dans le bain, sortez sans vous rincer et restez allongé bien au chaud pour prolonger la sudation.

      

    

    
      Escarre

      
        [image: Image] HE Lavande officinale

        Appliquez localement 1 goutte pure 3 fois par jour.

      

      
        [image: Image] HA Lavande officinale + HA Thym à thymol + HA Lentisque pistachier

        Mélangez ces trois hydrolats à parties égales dans un flacon de 100 ml.

        Imbibez-en une compresse stérile et appliquez en effectuant de légères pressions pendant 2 à 3 minutes, sur la zone en contact, jusqu’à amélioration.

      

      
        [image: Image] HE Lavande officinale + HE Laurier noble + HE Hélichryse italienne

        Mélangez 2 gouttes d’huile essentielle de Lavande officinale, 2 gouttes de Laurier noble et 1 goutte d’Hélichryse italienne. Ajoutez 1 cuillère à café d’huile végétale de Rose musquée et 1 cuillère à café d’argile blanche.

        Appliquez la pâte obtenue en couche épaisse matin et soir sur la zone en contact. Laissez 15 minutes en place puis rincez avec un hydrolat de Lavande officinale jusqu’à guérison complète.

      

    

    
      Glaucome

      
        [image: Image] Oligoéléments Mn-Co

        Prenez 1 dose par jour pendant 2 mois, à renouveler si besoin.

      

      
        [image: Image] Chlorure de magnésium (20 grammes par litre)

        Prenez 1/3 de verre 3 fois par jour pendant 3 semaines par mois.

      

      
        [image: Image] BMG Cassis + BMG Aubépine

        Prenez 15 gouttes 3 fois par jour en cure de 1 mois, à alterner.

      

      
        [image: Image] Eau distillée

        Buvez 1 litre par jour pendant 8 jours.

        
          Conseils en +

          
            Privilégiez la levure de bière et la lécithine de soja dans votre alimentation.

          

        

      

    

    
      Gonarthrose

      
        [image: Image] Macérât glycériné de jeunes pousses d’Églantier + macérât glycériné de Ronce

        30 gouttes de chaque 3 fois par jour pendant 1 mois.

      

      
        [image: Image] Cartilage de requin à 125 mg et Glucosamine à 100 mg

        Prenez 2 gélules par jour en cure de 2 mois, puis arrêt 1 mois et reprise.

      

      
        [image: Image] Élixir du Suédois

        Appliquez sur le genou 2 à 3 fois par jour, en cure de 1 mois à renouveler plusieurs fois dans l’année.

      

    

    
      Incontinence urinaire

      
        [image: Image] TM Cyprès commun

        Prenez 50 gouttes 2 fois par jour pendant 2 mois et 1 mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] HE Cyprès toujours vert

        Diluez 10 gouttes d’huile essentielle dans une noix de savon liquide. Versez dans une cuvette.

        Trempez-y les fesses durant 10 minutes, 2 fois par jour.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          [image: Image]

        
        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Pratiquez cet exercice tous les jours : 3 répétitions

            
              – Allongez-vous sur le dos et prenez une inspiration profonde.

              – Expirez lentement et videz complètement les poumons.

              – Puis contractez fortement les muscles du vagin (Vajroli mudra) et du périnée (Mula bandha).

              – Maintenez en comptant jusqu’à trois.

              – Relâchez la contraction avant de reprendre une inspiration.

            

          

        

      

    

    
      Mémoire (troubles)

      
        [image: Image] Ginkgo + Petite pervenche

        Prenez 2 gélules à chaque repas. Traitement permanent.

      

      
        [image: Image] Oméga 3/6

        Prenez 2 gélules à chaque repas. Traitement permanent.

      

      
        [image: Image] Hamamélis + Vigne rouge

        Buvez 75 cl d’infusion par jour ou 2 gélules par repas.

      

      
        [image: Image] Jus d’herbe

        Prenez 1 verre par jour

        En alternance avec

      

      
        [image: Image] Pollen de Bruyère

        1 cuillère à soupe au petit-déjeuner en cure de 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Privilégiez une alimentation type Seignalet (voir Annexe).

            [image: Image] Privilégiez une alimentation crue, des huiles de 1re pression à froid type olive, noix, colza et poissons gras.

            [image: Image] Consommez des aromates à volonté comme le curcuma, l’ail, l’oignon, le paprika et les aliments riches en antioxydants.

          

        

      

    

    
      Ostéoporose

      
        [image: Image] TM Consoude + TM Prêle d’hiver + TM Pâquerette

        Prenez 10 gouttes de chaque 3 fois par jour, 3 semaines par mois sur 6 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Pidolate de Ca et de Mg + Acérola + Cartilage de requin

        Prenez 2 à 6 gélules par jour en cure de 3 semaines par mois à renouveler plusieurs fois dans l’année.

      

      
        [image: Image] Trèfle rouge (fleur)

        Buvez 2 à 3 tasses de décoction par jour pendant 3 semaines minimum.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            Mettez un œuf frais bio avec sa coquille dans un verre et recouvrez-le avec du vinaigre de cidre. Laissez agir 24 heures puis sortir l’œuf. La coquille aura fortement ramolli car le vinaigre dissout le calcaire de la coquille. Buvez le vinaigre à raison de 1 cuillère à soupe le matin à jeun. Cure : 10 jours renouvelable

          

        

      

    

    
      Prostate (adénome)

      
        [image: Image] Pollen frais de Saule

        Prenez 1 cuillère à soupe par jour pendant 2 mois et 1 mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] TM Griffe du chat

        Prenez 3 à 5 gouttes deux fois par jour, 3 semaines par mois sur 3 mois à renouveler.

      

      
        [image: Image] Oligoéléments Cu-Ni-Co

        Prenez 1 dose 1 fois par jour le matin en cure de 2 mois et un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] TM Ortie

        Prenez 20 à 30 gouttes 2 fois par jour en cure de 1 mois, 3 à 4 fois par an.

      

      
        [image: Image] Réflexologie

        
          [image: Image]

        
        Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

        
          Conseils en +

          
            Huile de graines de courge et huile de noix à consommer tous les jours.

          

        

      

    

    
      Prostatite

      
        [image: Image] Macérat glycériné de Cassis + macérat glycériné de Séquoia

        Prenez 30 gouttes 3 fois par jour pendant 2 mois et un mois d’arrêt.

      

      
        [image: Image] TM Épilobe en alternance avec TM Poirier

        Prenez 50 gouttes par jour un jour sur deux en cure de 1 mois à renouveler si besoin.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Faites une monodiète de fruits de saison, 1 jour par semaine.

            [image: Image] Supprimez les condiments forts, aliments irritants, boissons alcoolisées, excitants, chocolat, pâtisserie industrielle, graisses d’origine animale, etc.

            [image: Image] Diminuez le sel et y substituez des plantes aromatiques.

          

        

      

    

    
      Rétine (décollement)

      
        [image: Image] HV Ricin

        Posez une compresse imbibée d’huile végétale de Ricin chaude sur l’œil pendant 1 heure une fois par jour pendant 15 jours.

        Changez la compresse quand elle se refroidit.

      

      
        [image: Image] Élixir minéral d’Opale noble

        Prenez 10 gouttes au coucher en cure de 2 à 3 mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Délayez 1 cuillère à soupe de miso dans une tasse d’eau chaude et buvez 3 tasses par jour.

            [image: Image] Supprimez les sucres et les fruits.

          

        

      

    

    
      Vieillissement cutané

      
        [image: Image] HE Géranium rosat + Lavande officinale + HE Pin sylvestre

        Mélangez dans 100 g de beurre de karité, 5 ml d’huile végétale pure d’Argousier, 20 gouttes d’huile essentielle de Géranium rosat, 20 gouttes de Lavande officinale et 5 gouttes de Pin sylvestre.

        Faites une onction matin et soir après la douche, 3 semaines par mois.

        
          Conseils en +

          
            [image: Image] Limitez au maximum les excitants types thé, café, cola.

            [image: Image] Faites des séances de relaxation régulièrement et oxygénez-vous.

            [image: Image] Privilégiez le régime méditerranéen : céréales peu raffinées (pain, pâtes, semoule…), fruits et légumes frais de saison, légumes secs (haricots, fèves, pois, lentilles…), fruits à coque (amandes, noix, noisettes) et, pendant l’hiver, des fruits secs… (voir Annexe).

          

        

      

    

  

  


  

  Les sportifs

  
    
      [image: Image]

     
      Tendinites, douleurs articulaires, maux de dos, de genoux, sciatiques, contractures, fractures de fatigue, troubles digestifs… voilà quelques soucis qui peuvent vous affecter en tant que sportif. De nombreuses blessures invalidantes voire désespérantes quant à leur chronicité peuvent être prévenues, parfois par une hygiène de vie adaptée et une bonne écoute de son corps. Prévenir est plus facile que d’avoir à guérir !

      [image: Image]

    

  



    
      
        
        
          
            Les 13 règles d’or pour prévenir les blessures les plus fréquentes
          
        

        
          	
            1. Soyez correctement hydraté

          

          	
            2. Prenez soin de vos dents

          

          	
            3. Choisissez un bon matelas pour dormir

          

          	
            4. Soyez attentif aux positions de la vie courante

          

          	
            5. Préservez votre dos

          

          	
            6. Ayez des chaussures adaptées à vos pieds

          

          	
            7. Prenez soin de vos pieds

          

          	
            8. Échauffez-vous avant l’effort

          

          	
            9. Augmentez progressivement l’entraînement

          

          	
            10. Aidez-vous des bienfaits de l’eau

          

          	
            11. Faites des étirements

          

          	
            12. Limitez le stress qui peut être évité

          

          	
            13. Optimisez votre alimentation

          

        

      

      
        
        
          
            Abécédaire santé du sportif chevronné comme de l’athlète du quotidien… et les solutions naturo adaptées
          
        

        
          
            Ampoule
          

          
            [image: Image] HE Lavande officinale

            Percez l’ampoule avec une aiguille bien propre, enduite d’huile essentielle de Lavande officinale.

            Appuyez doucement sur les côtés pour la vider.

            
              +
            

            Appliquez 1 goutte d’huile essentielle de Lavande officinale plusieurs fois dans la journée.

          

          
            [image: Image] Jus de Citron

            Tannez préventivement la peau des pieds en les badigeonnant pendant une quinzaine de jours (avant une compétition ou régulièrement tous les trois mois) avec du jus de citron.

            
              Ou
            

          

          
            [image: Image] Beurre de Karité

            Graissez la peau en les badigeonnant de beurre de karité pendant une quinzaine de jours.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Choisissez de bonnes chaussures avec une pointure de plus que votre taille, car le pied gonfle au cours de la journée.

                [image: Image] Utilisez des chaussures sans coutures internes agressives, tout comme pour les chaussettes (éventuellement les utiliser à l’envers).

                [image: Image] Rendez visite à votre pédicure/podologue trois semaines avant une sollicitation inhabituelle des pieds pour des soins de pédicure (coupe d’ongles, résection de durillons, râpage de corne…).

                [image: Image] Et n’oubliez pas votre podologue pour un examen postural afin de corriger des troubles pouvant amener des positions qui favoriseront les ampoules.

              

            

          

        

        
          
          
            Bursite
          

          
            [image: Image] Reine-des-prés

            Plongez 2 cuillères à café dans 25 cl d’eau bouillante. Couvrez 15 minutes avant de filtrer.

            Buvez 3 à 5 tasses par jour.

          

          
            [image: Image] TM Reine-des-prés

            Plongez 50 grammes de plante dans 25 cl d’alcool alimentaire à 70°. Couvrez et conservez à température ambiante pendant 15 jours avant de filtrer.

            Prenez 1 cuillère à café diluée dans un petit verre d’eau 3 fois par jour.

          

          
            [image: Image] Violette (feuille et fleur)

            Passez au pilon des feuilles et fleurs de Violette pour obtenir 3 cuillères à soupe de jus pressé. Mélangez-le à 1 cuillère à soupe d’extrait lipidique d’Arnica ou de Calendula.

            Massez la zone enflée avec cette préparation matin et soir pendant 10 jours.

          

        

        
          
            Claquage musculaire
          

          
            [image: Image] Appliquez la méthode « GREC » comme Glace, Repos, Élévation et Compression

            Durée : 72 heures.

          

          
            [image: Image] Plasma marin hypertonique

            Prenez 1 ampoule par jour pendant 10 jours.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Toute application de chaleur et tout massage sont formellement proscrits.

                [image: Image] Le massage (et même la palpation) risque d’exagérer la douleur, d’aggraver les lésions et de provoquer une hémorragie.

              

            

          

        

        
          
            Contracture musculaire
          

          
            [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Hélichryse italienne + HE Lavande officinale + HE Eucalyptus citronné + HE Menthe poivrée + HE Romarin à camphre

            Diluez 1 goutte de chaque huile essentielle dans 5 gouttes d’extrait lipidique d’Arnica.

            Appliquez en massage léger sur les muscles contracturés 2 à 3 fois par jour selon les besoins pendant 5 jours.

          

          
            [image: Image] TM Arnica

            Imbibez une compresse de teinture-mère et appliquez 2 fois par jour jusqu’à disparition de la douleur.

          

          
            
            [image: Image] Plasma marin isotonique

            Prenez 1 ampoule matin et midi avant le repas en cure 15 jours à renouveler si besoin.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Pratiquez des étirements musculaires dès le 2e jour sur le muscle contracté et son antagoniste. L’étirement doit être lent, progressif et effectué avec douceur pour éviter la surcontraction du muscle.

                [image: Image] Les contractures sont souvent liées à la déshydratation. Buvez avant, pendant et après l’exercice, des petites quantités, au moins toutes les 20 minutes, par petites gorgées, pour une activité au-delà de 1 h 30.

                [image: Image] Alternez l’eau et les boissons d’effort, qui ont l’avantage de contenir notamment des sels et des minéraux.

              

            

          

        

        
          
            Courbatures
          

          
            
              [image: Image] AVANT L’EFFORT
            

            [image: Image] HE Hélichryse italienne

            Diluez l’huile essentielle à 20 % dans de l’huile végétale d’Amande douce ou d’Arnica.

            Massez-vous avec ce mélange.

          

          
            
              [image: Image] APRÈS L’EFFORT
            

            [image: Image] TM Arnica

            Prenez 10 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour pendant 3 à 5 jours.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] N’oubliez pas de boire pendant l’activité physique.

                [image: Image] Et de vous étirer après l’effort (attendre 30 minutes minimum après le retour au repos).

              

            

          

        

        
          
            Crampes
          

          
            [image: Image] Étirez-vous afin de lever le spasme musculaire et soulager la douleur

            Réalisez en douceur une flexion passive.

            Complétez par l’application de froid pour réduire la douleur.

          

          
            [image: Image] HV Coco + Poivre de Cayenne + Curcuma

            Faites fondre de l’huile végétale de Coco dans un bain-marie, ajoutez 1 pincée de poivre de Cayenne et 2 pincées de Curcuma. Laissez refroidir et conservez dans un récipient en verre.

            Utilisez ce mélange en massage quand les crampes surviennent.

          

          
            
            [image: Image] Camomille romaine (sommité) + Passiflore (feuilles) + Achillée millefeuille (fleur et feuille) + Gingembre (rhizome) + Curcuma (rhizome)

            Versez 2 cuillères à soupe de Camomille, 2 cuillères à soupe de Passiflore, 1 cuillère à soupe d’Achillée millefeuille, 5 grammes de Gingembre râpé et 5 grammes de Curcuma râpé dans 1 litre d’eau frémissante. Laissez infuser ¼ d’heure avant de filtrer.

            Buvez 3 à 4 tasses de tisane par jour en cure de 10 jours environ.

          

          
            [image: Image] Réflexologie

            
              
                [image: Image]
              

            
            Appliquez une pression suffisante (et non douloureuse) à l’aide du coussinet de votre pouce sur les zones indiquées. Progressez vers l’avant, pouce fléchi et détendu.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] L’alimentation joue un rôle important dans la prévention des crampes et notamment dans l’équilibre en potassium, magnésium et calcium de l’organisme. Les bananes, les lentilles, les pois chiches, le germe de blé, les légumes verts sont recommandés dans cette prévention.

                [image: Image] Les crampes nocturnes sont souvent liées à un manque de magnésium (céréales complètes, amandes, noix de cajou, noix du Brésil, chocolat, bananes…) et de calcium (graines de sésame, graines de chia, figues, algues, épinards, haricots rouges, légumineuses…).

              

            

          

        

        
          
            Déchirure musculaire
          

          
            [image: Image] Poche de glace

            Appliquez de la glace immédiatement.

            
              [image: Image] Évitez surtout toute manipulation et faites faire un examen très sérieux par un médecin sportif.

            

          

          
            [image: Image] Argile

            Prélevez un peu d’argile et placez-la sur une compresse. L’épaisseur de l’argile doit être d’environ 2 cm. Recouvrez d’une autre compresse. Puis appliquez le cataplasme sur la zone douloureuse. Dès que l’argile commence à sécher, reposez un nouveau cataplasme humide. Poursuivez jusqu’à disparition de la douleur.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                
                  Soyez votre propre détective : les causes le plus souvent évoquées dans le cas d’une déchirure sont le manque de souplesse musculaire, une blessure mal soignée, une importante fatigue musculaire, un geste inadapté voire un mauvais échauffement musculaire.
                

              

            

          

        

        
          
            Élongation
          

          Arrêtez tout de suite votre activité. La fibre musculaire met un peu moins de deux semaines à cicatriser et le repos est primordial. Il s’agit également d’éviter l’aggravation du problème.

          
            [image: Image] Poche de glace

            Appliquez-la au niveau de la zone en interposant un linge entre la peau et la glace.

            Laissez en place une dizaine de minutes.

            Renouvelez plusieurs fois par jour pendant 2 ou 3 jours.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                
                  Il est préférable de ne pas masser la zone lésée. Il est cependant possible de soulager une élongation musculaire en faisant pénétrer avec précaution une teinture d’arnica voire une teinture d’arnica aromatique (mélange constitué de fleurs d’arnica, de girofle, de cannelle, de gingembre et d’anis).
                

              

            

          

        

        
          
            Entorse
          

          
            [image: Image] Poche de glace

            Appliquez-la le plus rapidement possible autour de l’entorse.

          

          
            [image: Image] Vinaigre de cidre

            Appliquez un cataplasme avec un linge trempé dans du vinaigre de cidre froid.

          

          
            
            [image: Image] TM Arnica + TM Calendula + TM Lavande officinale

            Mélangez les teintures-mères à parts égales. Ajoutez de l’eau pour moitié.

            Appliquez des compresses imbibées à garder plusieurs heures dans les jours suivants.

          

          
            [image: Image] HE Hélichryse italienne + HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus citronné + HE Laurier noble + HE Gaulthérie couchée

            Diluez 10 gouttes de chacune des huiles essentielles dans 2 cuillères à soupe d’extrait lipidique d’Arnica.

            Appliquez ce mélange du bout des doigts, 2 fois par jour, puis bandez l’articulation.

            
              [image: Image] Si vous utilisez les huiles essentielles, n’employez pas de crème anti-inflammatoire !

            

          

          
            [image: Image] Silice organique

            Prenez 2 bouchons par jour dans un verre d’eau en cure de 1 mois à renouveler.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                
                  Renforcez les ligaments avec des séances de kiné ou vérifiez la posture avec un podologue.
                

              

            

          

        

        
          
            Foulure
          

          
            [image: Image] Poche de glace

            Appliquez-la rapidement sur la zone.

            Reposez-vous. Cessez toute activité pendant les quelques jours qui suivent.

          

          
            [image: Image] HE Hélichryse italienne + HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus citronné + HE Laurier noble + HE Gaulthérie couchée

            Diluez 10 gouttes de chacune des huiles essentielles dans 2 cuillères à soupe d’extrait lipidique d’Arnica.

            Appliquez ce mélange du bout des doigts, 2 fois par jour, puis bandez l’articulation.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Placez le membre en hauteur (10 cm au-dessus du niveau du cœur)

                [image: Image] Si possible pendant au moins 3 heures.

                [image: Image] Échauffez-vous soigneusement avant de pratiquer une activité sportive, notamment en vous étirant convenablement.

                [image: Image] Ne forcez pas trop lorsque vous pratiquez votre activité : arrêtez-vous lorsque vous êtes fatigué, n’enchaînez pas les entraînements, les compétitions et les tournois…

                [image: Image] Utilisez un équipement adapté à vous et à votre activité.

                [image: Image] Étirez vos mollets et vos cuisses.

              

            

          

        

        
          
            Fracture
          

          
            [image: Image] Coquille d’Œuf + jus de Citron

            Laissez se dissoudre une coquille d’œuf durant la nuit dans un jus de citron.

            Buvez tous les matins.

          

          
            [image: Image] Chlorure de magnésium (20 grammes par litre)

            Buvez 1/3 de verre 3 fois par jour.

          

          
            [image: Image] Vitamine C

            Prenez 3 grammes par jour pendant 21 jours à renouveler si besoin.

          

          
            [image: Image] Élixir minéral de Quartz clair

            Prenez 10 gouttes au coucher

            
              À alterner avec
            

          

          
            [image: Image] Élixir minéral de Corail

            Prenez 10 gouttes au coucher pendant 1 mois.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                
                  Alimentation riche en silice (prêle, oignon, chou-fleur, fraise, soja, pousse de bambou, champignons, olive, céleri, ortie, plantain, bourse à pasteur, galeopsis, graines germées type poireau, blé, luzerne, radis, millet, céréales complètes…), en calcium (sésame et tahin, parmesan, sardine, pruneau, amande, graine de courge, légumineuses, navet, moules, graines germées…), en magnésium (chocolat noir > 70 %, noix, noisette, noix de cajou, amande, bigorneau, coque, crevette, haricot sec, pois chiche, riz brun, figue sèche, abricot sec, datte sèche, noix de coco sèche, cardon).
                

              

            

          

        

        
          
            Fracture de fatigue
          

          
            [image: Image] Blanc d’œuf

            Appliquez un blanc d’œuf sur l’emplacement de la fracture, si celle-ci n’est pas ouverte, 20 minutes minimum par jour pendant 3 semaines, à renouveler si besoin.

          

          
            [image: Image] Silice organique

            Prenez 30 gouttes dans un verre d’eau 3 fois par jour hors des repas.

          

          
            [image: Image] Élixir minéral Calcaire de Versailles D8

            Prenez 1 ampoule par jour à jeun pendant 1 mois à renouveler si besoin.

            
              
                
                  
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Vérifiez si la fracture n’est pas liée à une diminution de votre densité osseuse.

                [image: Image] Privilégiez les aliments à teneur élevée en calcium et vitamine D : sardine, anchois, huître, maquereau, œuf cru…

              

            

          

        

        
          
            Irritations cutanées
          

          
            
              [image: Image] LES PIEDS
            

            [image: Image] HE Lavande officinale + gros sel

            Versez 1 à 2 poignées de gros sel dans une bassine d’eau, ajoutez quelques gouttes d’huile essentielle diluées dans quelques gouttes de shampooing ou de savon liquide.

            Laissez tremper vos pieds 10 minutes dans la bassine.

            Utilisez une pierre ponce sur les zones épaissies. Passez la pierre ponce sur les talons et la plante des pieds. Frottez doucement et toujours dans le même sens.

          

          
            [image: Image] Gros sel + sucre en poudre + jus de citron + HV d’olive

            Mélangez 2 cuillères à soupe de gros sel, 2 cuillères à soupe de sucre en poudre, 1 cuillère à soupe de jus de citron et 1 cuillère à soupe d’huile d’olive.

            Appliquez en gommage.

            Séchez vos pieds parfaitement, surtout entre les orteils.

          

          
            [image: Image] HV olive + Miel + jus de citron

            Mélangez 4 cuillères à soupe d’huile d’olive, 1 cuillère à soupe de miel et 1 cuillère à soupe de jus de citron.

            Badigeonnez soigneusement l’ensemble de vos pieds avec ce soin hydratant.

            Laissez poser 1 heure minimum voire toute la nuit en enfilant des chaussettes fines.

          

          
            
              [image: Image] L’ENTRECUISSE
            

            [image: Image] Cire d’abeille ou de soja + HV Olive + Vitamine E

            Faites fondre 2 cuillères à soupe rases de cire d’abeille ou de soja au bain-marie. Une fois celle-ci totalement fondue, ajoutez ½ tasse d’huile d’olive et mélangez doucement pendant 2 à 3 minutes. Versez dans un pot hermétique en ajoutant 10 gouttes de vitamine E.

            Patientez ¼ d’heure et mélangez bien à même le pot afin que le résultat final soit homogène.

            Appliquez cette vaseline maison sur les zones sensibles.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                
                  Pour les aisselles, le bas du dos, les tétons la vaseline est aussi une très bonne solution. Bien évidemment, plus vous aurez votre peau hydratée au quotidien et plus vous retarderez ces irritations liées aux frottements.
                

              

            

          

        

        
          
            Mycose aux pieds (pied d’athlète/ongle atteint)
          

          
            [image: Image] HE Tea tree

            Appliquez 2 gouttes d’huile essentielle sur les zones atteintes 2 fois par jour pendant 3 semaines, à renouveler si besoin.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Diminuez les aliments acidifiants et privilégiez les aliments alcalins (voir Annexe).

                [image: Image] Aérez le plus possible les pieds et évitez le vernis sur les ongles.

              

            

          

        

        
          
            Pubalgie
          

          
            [image: Image] Poche de glace

            Refroidissez l’articulation en enveloppant une poche de glace dans une serviette.

            Appliquez 10 minutes sur la zone concernée. Renouvelez l’opération plusieurs fois par jour.

          

          
            [image: Image] Vinaigre de cidre

            Trempez un linge dans un mélange composé à parts égales de vinaigre de cidre et d’eau chaude avant de l’essorer.

            Appliquez sur la zone douloureuse plusieurs fois par jour.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Débutez la rééducation après la période stricte de repos de 6 à 12 semaines.

                [image: Image] Étirez-vous en insistant sur les adducteurs et les ischio-jambiers.

                [image: Image] Renforcez vos abdominaux.

              

            

          

        

        
          
            Tendinite
          

          
            [image: Image] Harpagophytum

            Prenez 300 à 400 mg par jour d’extrait sec de racine titré à 3,6 % d’harpagosides, soit 3 à 4 grammes de poudre de plante totale au cours des repas pendant 3 semaines à 3 mois.

          

          
            [image: Image] HE Gaulthérie couchée + HE Hélichryse italienne + HE Romarin à camphre + HE Menthe poivrée + HE Eucalyptus citronné

            Faites un cataplasme d’argile verte en ajoutant 2 gouttes d’huile essentielle de Gaulthérie couchée, 1 goutte d’Hélichryse italienne, 1 goutte de Romarin à camphre, 1 goutte de Menthe poivrée, 2 gouttes d’Eucalyptus citronné, 10 gouttes d’extrait lipidique de Millepertuis et 10 gouttes d’extrait lipidique d’Arnica.

            Appliquez 6 à 8 fois par jour au niveau de la zone douloureuse mais sans raviver la douleur : 1 semaine avec les huiles essentielles puis une semaine uniquement avec l’argile verte.

            
              
                
                  
                    Conseils en +
                  
                
              

              
                [image: Image] Veillez à votre hydratation.

                [image: Image] Limitez les aliments riches en purines : bœuf, porc, veau, agneau, abats, charcuterie, anchois, sardine, coquillages, légumes secs et légumineuses, épinard, chou, radis, rhubarbe, poireau, asperge, datte, figue, chocolat, pain blanc.

                [image: Image] Diminuez les aliments riches en histamine et en tyramine : vin blanc, chocolat, choucroute, noix, noisette, cacahuète, tomate, avocat, épinard, figue, pomme de terre, choux, chou-fleur, concombre, raisin, choucroute, saucisses, saucisson, anchois, hareng fumé, sardine, thon, conserves stérilisées, gruyère, fromages fermentés, levure… (voir Annexe).

                [image: Image] Faites régulièrement des étirements, surveillez la qualité de votre sommeil, de votre retour veineux.

                [image: Image] Attention aux infections dentaires ou aux sinusites…
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    Annexe 1

    Les aliments acides/acidifiants et alcalinisants

    
      Aliments acidifiants

      
        	
          Fruits : agrumes (orange, clémentine, pamplemousse, mandarine…), kiwi, ananas, pomme verte, fruits pas mûrs, tomate (surtout cuite), rhubarbe, fraise, framboise, cassis, groseille, airelle, mûre, prune, abricot séché,

        

        	
          Tolérance : raisin doux, pomme, mangue, papaye

        

        	
          Légumes : oseille, cresson, épinard cuit, blette, asperge, rhubarbe, champignons

        

        	
          Légumes lactofermentés, choucroute

        

        	
          Laitages : caillé, petit-lait, lait de vache, yaourt, kéfir, fromage blanc peu égoutté, petit-suisse, fromage de chèvre frais

        

        	
          Condiments : vinaigre d’alcool et de vin, moutarde, pickles, câpres, sauce tomate, ketchup, cornichons

        

      

    

    
      Aliments devenant acidifiants pendant leur métabolisme

      
        	
          Protéines animales fortes : abats+++, triperie+++, gibier, crustacés, Viandox, bouillon cube, viande rouge+++, charcuteries+++, poisson, fruits de mer, fromages de lait de vache

        

        	
          Tolérance : volaille, poisson

        

        	
          Corps gras animaux : saindoux, graisse animale (surtout cuite), graisse hydrogénée ou durcie, mayonnaise, bouillon gras, huile végétale raffinée (surtout arachide)

        

        	
          Protéines végétales fortes : légumineuses (lentille, haricot sec, fève, arachide, pois chiche, pois cassé), levure de bière, soja++

        

        	
          Sucres et sucreries : sucre blanc raffiné+++, roux, miel, sucreries, confiseries, chocolat, confiture, fruits confits, pâtisseries

        

        	
          Céréales : farine blanche, semoule, pâtes blanches, pain blanc (raffiné+++), riz blanc

        

        	
          Boissons : café+++, cola+++, thé noir, vin, alcool, cacao, sodas, limonade, vin blanc, cidre, champagne

        

      

    

    
      Aliments alcalinisants

      
        	
          Légumes à feuilles (sauf épinard cuit, oseille, cresson) : chou, salade

        

        	
          Légumes racines : carotte, céleri, betterave, navet, radis

        

        	
          Légumes à tiges (sauf asperge) : haricot vert, fenouil, courgette, aubergine, brocoli, endive, chou-fleur, concombre, salsifis, rutabaga, ail, oignon

        

        	
          Avocat ++ ; Jus de légumes +++

        

        	
          Pomme de terre+++, patate douce

        

        	
          Châtaigne +++ ; Potimarron, potiron

        

        	
          Poissons gras : sardine, saumon, maquereau, hareng

        

        	
          Algues marines : algues du pêcheur (en paillettes), aramé, dulse, nori, wakamé, isiki…

        

        	
          Oléagineux : amande trempée, noix du Brésil, graine de tournesol, graine de pépin de courge, pignon de pin

        

        	
          Graines germées

        

        	
          Céréales : maïs, quinoa, sarrasin

        

        	
          Huiles végétales de 1re pression à froid : lin, colza, noix, germe de blé…

        

        	
          Fruits doux : tous – banane+++, poire, figue fraîche, melon, pastèque, pomme douce et compote de pommes sans sucre ajouté, pêche, nectarine, raisin, cerise

        

        	
          Fruits secs : raisin, datte – sauf ceux au goût acide (abricots secs, pommes sèches…)

        

      

      Les aliments alcalins sont à favoriser dans toutes les problématiques liées à trop d’acidité comme : les états inflammatoires, les rhumatismes, l’arthrite/arthrose, les calculs hépatorénaux, les cystites…

    

  

  
    Annexe 2

    Les aliments riches en magnésium

    Apport nutritionnel conseillé : 350 à 400 mg par jour et jusqu’à 600 mg par jour chez les sportifs ou personnes stressées.

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	Aliment

              	Teneur (mg/100 g)

            

            
              	Cacao

              	200-250

            

            
              	Chocolat noir (> 70 %) 

              	292

            

            
              	Noix, noisette

              	150

            

            
              	Noix de cajou

              	267

            

            
              	Amande

              	255

            

            
              	Bigorneau

              	415

            

            
              	Coque

              	246

            

            
              	Crevette

              	100

            

            
              	Haricot sec

              	160

            

            
              	Pois chiche

              	120

            

            
              	Riz brun

              	106

            

            
              	Bette

              	113

            

            
              	Pâtes complètes

              	80

            

            
              	Farine de maïs

              	86

            

            
              	Figue sèche

              	87

            

            
              	Abricot sec, datte sèche

              	65

            

            
              	Noix de coco sèche

              	80

            

            
              	Cardon

              	53

            

          
        

      

    

  

  
    Annexe 3

    Alimentation à éviter en cas d’allergie

    
      Aliments riches en histamine

      
        	
          Fraise, épinard, tomate, champignons, raisin

        

        	
          Vin blanc, champagne

        

        	
          Viande rouge, viande de porc, charcuterie, fromages fermentés

        

        	
          Poissons en conserve

        

        	
          Poissons conservés sur glace trop longtemps

        

        	
          Thon, hareng fumé, maquereau, cabillaud, aiglefin, raie

        

        	
          Escargot, bigorneau, moule, clam, coque, praire, huître

        

        	
          Crustacés : crevette, crabe, araignée de mer, tourteau, homard, langoustine, écrevisse, calamar, poulpe

        

      

    

    
      Aliments riches en tyramine ou phenyléthylamine

      
        	
          Hareng, charcuteries et gibier, foie et abats, caviar

        

        	
          Levures actives, en paillettes, alimentaires, levures de boulanger, levures présentes dans les ferments, pâtés végétaux, miso, tamari, soyu

        

        	
          Vin blanc et champagne, certains vins rouges et l’alcool en général

        

        	
          Blanc d’œuf cru

        

        	
          Fromages fermentés (roquefort, camembert…), chocolat, pomme de terre, raisin, thon, crevette, chou fermenté

        

      

    

    
      Aliments riches en gluténine (gluten)

      
        	
          Seigle, avoine, blé, orge, épeautre (un peu)

        

        	
          Certaines légumineuses : soja, arachide, fèves

        

      

    

    
      Aliments à base de cacahuètes grillées fraîches et en farine les contaminants

      
        	
          Nickel

        

        	
          Additifs alimentaires : conservateurs, colorants, arômes, releveurs de goût (glutamate de sodium)

        

        	
          Édulcorants de synthèse : aspartame, saccharine

        

        	
          Agents antimicrobiens et antioxydants : nitrites+++ présents dans les charcuteries, fromages fermentés, viandes saumurées et préparation de hareng

        

      

    

    
      Certains médicaments histamino-libérateur

      
        	
          Aspirine, Codéine (antitussif), Sulfites, Tétracyclines (antibiotiques)

        

      

    

  

  
    Annexe 4

    Les aliments riches en antioxydants (indice Orac)

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	

              	Indice Orac de différents fruits(pour 100 g)

            

            
              	Baie de Goji

              	25 300

            

            
              	Noix de pécan

              	17 940

            

            
              	Noix de Grenoble

              	13 541

            

            
              	Noisette

              	9 645

            

            
              	Myrtille sauvage

              	6 621

            

            
              	Canneberge

              	9 090

            

            
              	Pruneau sec

              	8 059

            

            
              	Cassis

              	7 957

            

            
              	Pistache

              	7 675

            

            
              	Mûre

              	5 905

            

            
              	Framboise

              	5 065

            

            
              	Myrtille

              	4 669

            

            
              	Amande

              	4 454

            

            
              	Fraise

              	4 300

            

            
              	Cerise

              	3 747

            

            
              	Pomme Granny-Smith

              	3 898

            

            
              	Orange

              	2 100

            

            
              	Raisin noir

              	1 746

            

          
        

      

    

    
      
        
          
           
          
          
          
            
              	

              	Indice Orac de différents légumes (pour 100 g)

            

            
              	Artichaut cuit

              	9 416

            

            
              	Haricot rouge

              	8 600

            

            
              	Lentille

              	7 282

            

            
              	Artichaut cru

              	6 552

            

            
              	Chou rouge

              	3 145

            

            
              	Brocoli bouilli

              	2 160

            

            
              	Épinard

              	1 513

            

          
        

      

    

    
      
        
          
          
          
          
          
            
              	

              	Indice Orac de divers aliments (pour 100 g)

            

            
              	Cacao

              	55 000

            

            
              	Chocolat noir (70 % et plus)

              	13 000 à 21 000

            

            
              	Ail

              	5 708

            

            
              	Vin rouge (cabernet sauvignon)

              	4 500

            

            
              	Vin rouge (merlot)

              	2 670

            

            
              	Café

              	2 500 (1 tasse)

            

            
              	Thé vert

              	1 250 (1 tasse)

            

          
        

      

    

  

  
    Annexe 5

    Le régime méditerranéen

    Le régime méditerranéen (ou crétois) est réputé par sa simplicité, sa frugalité et sa saveur mais aussi et surtout comme un facteur de longévité record et de bonne santé dans le monde. Est-ce dû à la conception que les Crétois se font du repas, moment de partage et de convivialité avec les autres ? Ou à son rythme ponctué de période de jeûne/restrictions lors de fêtes religieuses (40 jours avant Noël et avant Pâques, 15 premiers jours d’août avant la fête de la Vierge Marie du 15 août) ? Sans doute un peu des deux…

    
      Quelles sont les bases du régime Crétois ?

      
        Chaque jour et en grande quantité

        
          	
            Cuisson et assaisonnement à l’huile d’olive,

          

          	
            Légumes frais à chaque repas, dont le Pourpier (riche en oméga 3 et vitamine B9), les poivrons, les aubergines, les courges, les artichauts, le fenouil, les blettes, le pissenlit…

          

          	
            Fruits frais

          

          	
            Légumes secs

          

          	
            Aromates à profusion : romarin, sarriette, origan, persil, cumin, menthe, basilic, sauge, ail, oignons…

          

          	
            Pain complet (ressemblant à la fougasse en France) agrémenté souvent de graines et d’épices

          

          	
            Céréales complètes : boulgour, riz, blé, flocons d’avoine, manioc

          

          	
            Olives

          

          	
            Fromages ou yaourts fermentés aux laits de chèvre ou de brebis

          

          	
            Eau de qualité

          

          	
            Café à la turque (non torréfié, donc non oxydant)

          

        

      

      
        De façon ponctuelle et sans grosse quantité

        
          	
            Vin rouge sans excès

          

          	
            Poissons gras (sardine, maquereau, anchois, daurade, mérou, rascasse), coquillages (bigorneau, escargot gris, oursin…), viandes maigres (volailles, agneau), œufs (plusieurs fois par semaine)

          

          	
            Viande rouge 3 à 4 fois par mois

          

          	
            Desserts avec amandes, noisettes, noix, miel…

          

        

      

    

    
      Quels sont ses intérêts ?

      
        	
          Protection cardiovasculaire

        

        	
          Antioxydant

        

        	
          Anticancer

        

        	
          Antidiabète

        

        	
          Ne fait ni grossir, ni maigrir

        

      

    

    
      Grâce à la présence de quoi ?

      
        	
          Oméga 3 (poissons gras, pourpier, escargots, desserts avec amandes, noix…) largement supérieurs en quantité aux acides gras saturés

        

        	
          Acides gras mono-insaturés contenus dans l’huile d’olive réputés antioxydants

        

        	
          Vitamines B9, C et E, bêta-carotènes, flavonoïdes dans légumes, fruits, ail, oignons, herbes aromatiques

        

        	
          Glucides à index glycémique bas, magnésium dans les céréales complètes, les légumineuses, le pain complet associé à différentes graines et épices

        

      

      
        	
          Frugalité en termes de protéines animales (surtout viandes) mais qui apportent le fer, le zinc la vitamine B12, indispensables au métabolisme

        

        	
          Polyphénols dans le vin rouge.

        

        	
          Plaisir et convivialité

        

      

      Même si d’autres facteurs doivent être pris en compte dans les critères de longévité comme le climat, le rythme de vie moins stressant, la géobiologie, moins de pollution…, le régime crétois se révèle efficace dans nos régions et contribue au maintien voire au retour d’une meilleure santé.

    

  

  
    Annexe 6

    Les grandes lignes du régime du docteur Seignalet

    Le docteur SEIGNALET, ancien interne des hôpitaux de Montpellier, spécialiste de l’immunologie, oriente ses recherches vers la nutrithérapie en 1985. Son régime aurait une action curative dans un grand nombre de maladies auto-immunes (polyarthrite rhumatoïde, spondylarthrite ankylosante, rhumatisme psoriasique, lupus érythémateux disséminé, sclérodermie, sclérose en plaques…). Il préconise un retour à une nutrition de type ancestral.

    Son régime repose sur une approche essentiellement qualitative de la nutrition. Sont écartés des aliments qu’il considère nocifs pour l’organisme humain, le gluten et les produits laitiers entre autres. Il privilégie les aliments biologiques. Son approche holistique lui permet d’obtenir des résultats spectaculaires. Il explique ses théories et ses méthodes dans son livre : L’alimentation ou la troisième médecine. Cette méthode nutritionnelle est indifféremment appelée par l’auteur Régime ancestral, Régime hypotonique ou Alimentation de type originel.

    
      Quelles sont les bases du régime Seignalet ?

      
        	
          L’exclusion des céréales mutées (blé notamment), sauf les céréales non mutées (riz, sarrasin, sésame)

        

        	
          L’exclusion des laits animaux et de leurs dérivés

        

        	
          La consommation du maximum de produits crus

        

        	
          L’utilisation d’huiles vierges obtenues par première pression à froid

        

        	
          La préférence, chaque fois que cela est possible, pour les produits biologiques

        

        	
          Une supplémentation vitaminique et minérale à des doses physiologiques (c’est-à-dire identiques à celles produites par le corps)

        

      

    

    
      Les liens de causalité entre nutrition et maladies

      
        Le rôle de l’intestin grêle

        Le rôle physiologique de l’intestin grêle est l’assimilation, mais dans un contexte d’inflammation chronique, le filtre se transforme en passoire.

        Sous l’influence de divers facteurs : génétiques (carences enzymatiques, terrain prédisposant, allergies) et environnementaux comme l’alimentation moderne (à base de gluten protéines du lait et produits de la cuisson à haute température ou la prise d’antibiotiques), la muqueuse intestinale serait agressée, fragilisée et rendue trop perméable, facilitant ainsi le passage dans la circulation de macromolécules bactériennes et alimentaires.

        Ce passage de molécules exogènes va provoquer un processus inflammatoire chronique et une réponse immunitaire qui, en fonction du terrain, va aboutir à l’apparition d’une maladie auto-immune.

      

      
        Suppression du gluten et des céréales mutées

        Le docteur Seignalet considère que les enzymes et mucines de certains humains ne sont pas adaptées à la structure de certaines protéines du blé et du maïs, a fortiori lorsqu’elles sont transformées par la cuisson. Il préconise l’élimination de toutes les céréales contenant du gluten, ainsi que tous les aliments dérivés : pain, pâtes alimentaires, pizza, gâteau. Seuls le riz, le sarrasin, le sésame et le quinoa, ces trois graines étant de familles botaniques différentes, même si assimilées aux céréales.

      

      
        Suppression des produits laitiers

        L’utilisation des laits animaux dans l’alimentation humaine est récente, moins de 10 000 ans. L’importance du lait dans le développement du nouveau-né est limitée à la seule phase de croissance. Certains adultes ne produisent plus de lactase (enzyme dégradant le lactose, sucre contenu dans le lait).

      

      
        La cuisson

        Limiter la cuisson à une température de 110 °C. Au-delà, présence possible des molécules de Maillard.

        Il faut donc :

        
          	
            privilégier le cru,

          

          	
            cuire avec modération : bain-marie, cuisson à l’étouffée, à la vapeur,

          

          	
            éviter la cuisson au micro-ondes (celui-ci chauffe les aliments en induisant une agitation thermique qui est localement extrême).

          

        

        De plus, l’absence de cuisson préserve les vitamines, les oméga 3 et la plupart des molécules antioxydantes.

      

      
        Le choix des huiles alimentaires

        Suivre le régime hypotoxique implique donc l’emploi exclusif d’huiles vierges (extraction mécanique, aucun traitement chimique, aucun raffinage, absence d’insecticides et de pesticides), consommées crues : colza, noix, olive, noisette… toutes issues d’une première pression à froid, et de l’agriculture biologique. Sont proscrites margarines et huiles raffinées.

        Il conseille également la consommation régulière de poissons des mers froides, pour leur apport en acides gras oméga 3. En particulier : EPA et DHA.

      

      
        La supplémentation

        Dans les pathologies inflammatoires chroniques, il existe souvent un terrain de carence en nutriments non énergétiques : vitamines, sels minéraux et oligo-éléments qu’il propose de rajouter à des doses physiologiques.

        Le docteur Seignalet recommande aussi l’utilisation quotidienne de ferments lactiques, ces bactéries auraient un rôle intéressant à plusieurs niveaux :

        
          	
            la production d’acide lactique empêche la prolifération des bactéries pathogènes,

          

          	
            l’action bénéfique sur les entérocytes.

          

        

      

    

    
      Les aliments interdits et ceux autorisés

      
        	
          [image: Image] Les céréales modernes mutées non biologiques et, de plus, cuites sont à proscrire absolument.

        

        	
          [image: Image] Le blé est à exclure en raison de la structure de ses protéines et du fait qu’il est toujours cuit ; de même pour le maïs, l’orge, le seigle et l’avoine. Le docteur Seignalet ne se prononce pas sur les céréales africaines. Seuls le riz, le sésame, le sarrasin et le quinoa sont autorisés.

        

        	
          [image: Image] Les laits animaux (vache, chèvre, brebis, jument) et leurs dérivés sont à proscrire. Lait et yaourt de soja peuvent s’y substituer.

        

        	
          [image: Image] Les boissons riches en sucre blanc sont à exclure, ainsi que la bière.

        

        	
          [image: Image] Stop aux conserves, préférer les surgelés. Éviter au maximum le cuit.

        

        	
          [image: Image] En quantité modérée, le thé, le vin et le café sont tolérés.

        

      

      
        	
          [image: Image] Les viandes (méfiance à l’égard du porc et de l’agneau, de la volaille et du lapin), charcuterie (jambon cru, par exemple) et œufs doivent être consommés une seule fois par jour et de préférence crus, y compris les poissons (marinés dans du citron, par exemple), même si les poissons cuits sont beaucoup moins nocifs que la viande cuite. Ces viandes ou poissons doivent être de qualité irréprochable.

        

        	
          [image: Image] Crustacés, mollusques et coquillages sont admis.

        

        	
           Les huiles vierges et de première pression sont recommandées, le docteur Seignalet conseille olive, tournesol, noix et soja, onagre.

        

        	
           Tous les légumes verts, crus ou cuits et les légumineuses cuites à la vapeur (y compris en autocuiseur) ou à l’étouffée sont les bienvenus.

        

        	
           De même, tous les fruits, les fruits secs à consommer crus (pas d’arachide grillée). Sont conseillés le miel et les pollens, ainsi que les graines germées. Choisir du sucre complet mais le consommer avec modération. Les condiments sont autorisés mais le sel doit être limité.

        

      

    

  

  
    Annexe 7

    Les aliments riches en Fodmaps

    
      Les fruits

      
        	
          Abricot sec, datte sèche, figue sèche, mangue, pêche, poire, pomme, prune.

        

      

    

    
      Les légumes

      
        	
          Ail, artichaut, oignon, topinambour, choux, champignons, chicorée, pissenlit, salsifis, aubergine, oseille, poivron vert.

        

      

    

    
      Les légumineuses

      
        	
          Haricot sec, haricot rouge, pois chiche, pois cassé, haricot blanc, flageolet.

        

      

    

    
      Les produits laitiers

      
        	
          Crème dessert, crème fraîche (entière, allégée), crème glacée, fromage blanc (quel que soit le pourcentage de matières grasses), lait, fromage frais.

        

      

    

    
      Les féculents et les céréales

      
        	
          Riz complet, pain et pâtes complets, avoine, boulgour, céréales du petit-déjeuner.

        

      

    

    
      Produits « sans sucre »

      
        	
          Chewing-gums, bonbons et confitures light…

        

      

    

  

  
    Annexe 8

    L’index glycémique de quelques aliments courants*1

    
      [image: Image]
    

    *1. Teneur en glucides en grammes/100 grammes, et index glycémique pour 50 grammes de glucides.
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